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ආනාපානස�ය 
අ��ජ� ම�ෙහේ පඤ්ඤා�හ මහානායක මා��පාණ� වහ�ෙසේ 

 
නෙමො තස්ස භගවෙතො අරහෙතො ස�මාස� !ධස්ස 

භාවනා න� කවෙ	 ද? 
 “භාෙව� �සලධ�ෙම ආෙසව� ව�ෙඪ� එතායා� භාවනා” ය# $%වචන ෙහ'� 

ය� ෙචතනාව( කරන ෙකොට ෙගනැ +ශලධමෙයෝ වැෙඩ1 ද, වැ�456 ෙව!ද, ඒ 
ෙචතනාව භාවනා න� ෙ8. 

භාවනා න� වැ:ම ', 456 ;<ම ', +ම( වැ:ම ද? >ත යහප1 අර?ෙණ(� වැ:ම 
'. ෙනොෙය( අර?6 ගැ@� වශෙය� එෙහ ෙමෙහ B>ර යෑම >ෙ1 සාමාන� ස්වභාවය '. 
එෙහ'� ඉෂට්ාර�මණෙය� ඇGම1 අ$ෂ්ටාර�මණෙය� ගැHම1 ඇ� ෙව'. එ'� අ+සල 
ෙචතනා පහළ ෙව'. එෙසේ එෙහ ෙමෙහ B>ර යා ෙනො J යහප1 අර?ෙණ(� මැ නැවැත 
නැවැත ඉපැදැK� වශෙය� බැඳැ තැNෙම� >ත ස්Oර ෙව'. එ'� +ශල ෙචතනා බPල 
ෙව'. QR QR කS6වල J ඇG� ගැH� අTෙව'. එ'� අ+ශල ෙචතනා ද අTෙව'. 
ෙ1S� ගැ@ෙ� පහQව සඳහා ගUඔය මහවැෙ8 ෙ8Uල ගැන >තා බල�න. 

ඒ ෙ8Uල තනා ඇ1ෙ1 වැWවW$, සාමාන�ෙය� වැW B>< �ෙබන Bට QR වXර 
පාරකට ද ෙසේJ ය'. එෙසේ Y වැW Zයන අඟලට බ>න ෙසේ එ� එ� මැ තද කැ\ ස්Oර ;<ම 
$සා මහවXර පාරකට ද ගසා ෙගනැ ෙනො ය'. එෙසේ මැ ඉතා QR ඉෂට්ා$ෂට් අර?ෙණකැ J 
පවා B>\ යන >ත ෙමෙසේ එ( මැ අර?ෙණ(� නැවැත නැවැත ඉපැJ� වශෙය� ස්Oර කැ\ 
ග1 Bට අ�ශ'� ඉෂ්ටා$ෂ්ට ආර�මණ ෙයකැ J ෙහෝ B>\ යා ෙනොJ \කැ ගත හැ; ෙව'. 
එ'� +ශල ෙ^තනා බPල ෙව'. අ+ශල ෙචතනා අT ෙව'. භාවනාෙව� +ශලධම වැෙ_ 
යැ' `ෙ8 එෙහ'$. 

කවර ෙහ�� භාවනා අවශ� ද? 
උ�තාන ස��වෙයෝ යැ, ගහණ ස��වෙයෝ යැ' ෙලොවැ ඇ� තා( දෘශ�මාන 

ස11වෙයෝ ෙද ෙකොටසකට ෙබෙද�. උ1තාන ස11වෙයෝ න� ෙනොසැඟc6 පකට Y 
එeදරc Y ෙකෙලස් ඇ1ෙතෝ ය. එන� �Zස�# ය. ගහණ ස11වෙයෝ න� සැඟc6, 
වැQ6 අපකට Y ෙකෙලස් ඇ1ෙතෝ ය. එන� ම#ෂ�ෙයෝ ය, �Zස�# කාමෙකෝපා4ය 
ඉවස�ෙනෝ සඟව�ෙනෝ ෙනො ෙව�. කාමෙකෝපා4ය ආ Bට තැන ෙ8ලාව f!ගලයා ෙනො 
බලා පහළ කර�ෙනෝ ය. �$ස් gකඩෙයෝ ද එබh මැ ෙව�. $යම �$සා කාමෙකෝපා4ය ආ 
Bට තැන බල', ෙ8ලාව බල', f!ගලයා බල', ඉවස',  සඟවා ග$'. ෙමබh උX� �$ස් 
iණ ඇ� කැ\ ගත හැ(ෙ( �ත 456 ;<ෙම� ය. එන� භාවනාෙව� ය. එෙහ'� 
භාවනාව අවශ� ය.  

චපලෙයෝ යැ, ස් රෙයෝ යැ' ද �$ස්Q ෙද ෙකොටසකට ෙබෙද�. චපලෙයෝ න� ඇස් 
ක� නැහැ ඈ ඉhර� මk� සැෙල�ෙනෝ ය, කැලැෙඹ�ෙනෝ ය. ස්Oරෙයෝ න� එෙසේ 
ෙනොසැෙල�ෙනෝ ය, ෙනොකැලැෙඹ�ෙනෝ ය. චපලෙයෝ mය gපෙය� ඇෙල�. අmය 
gපෙය� ගැෙට�. mය gපය( no Bට ආසා ෙකෙර�. අmය gපය( noBට ෙනොසXo ෙව�. 
අෙන( ඉhර�ෙp මk#n එෙසේ මැ ය. ස්Oරෙයෝ mය gපෙය� ඇG� ඇත1 අmය gපෙය� 
ගැH� ඇත1 කලබල ෙනො ෙව�. ෙනො කැලැෙඹ�. ඇG� ගැH� එeදරc ෙනො ෙකොට 
ඉවස�. ෙමය ද ඉතා උසස් ම#ෂ� iණෙය;. ෙ� උසස් iණය ඇ� කැ\ ගත හැ(ෙ(1 
භාවනාෙව;� ඉqයය� දමනය කැ\ ගැ@ෙම$. එෙහ'� ද භාවනාව අවශ� ය.   

"රෙයෝ යැ, #රෙයෝ යැ, $රෙයෝ යැ' ද �$ස්Q ෙත ෙකොටසකට ෙබෙද�. rරෙයෝ න� 
ය� ය� කාය◌��� ද(ෂෙයෝ ය, PSYෙවෝ ය. Kරෙයෝ න� බාධා ෙනො බලා පට� ග1 
කායය ?h� ප1 වනXS මැ කර�ෙනෝ ය.  Puෙයෝ ය. vරෙයෝ න� සැප1 Bප1 ආJ 
ෙලෝදහ�� ෙනොසැෙලන ෙනොකැලැෙඹන ෙනොෙප\ෙළන 4Z ඇ1ෙතෝ ය. ෙම` iණතයය 
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ඇ�ෙයෝ මැ උX� ෙව�. එ'#n vර iණය මැ උX� ෙව'. ෙ� උදාර ම#ෂ�iණය ඇ� කැ\ 
ගත හැ(ෙ(1 භාවනාෙව;� >ත 456 කැ\ ගැ@ෙම$. එෙහ'� ද භාවනාව අවශ� ය. 

භා%ත &'ගලෙයෝ යැ අභා%ත &'ගලෙයෝ යැ' ද �$ස්Q ෙද ෙකොටසකට ෙබෙද�. 
භාBත f!ගලෙයෝ න� වඩන ලද, 456 කරන ලද >1 ඇ1ෙතෝ ය. අභාBතෙයෝ න� 
ෙනොවඩන ලද >1 ඇ� +ලෑuෙයෝ ය. +ලෑuෙයෝ $තර ම කලබල Y ?ව� ෙම#n තැ� 
ගැ#6 +ඩා දSව� ෙම#n ඇBස්Q6 කලබල Y ස්වභාව ඇ1ෙතෝ ය. ඔc�ෙp කැS� 
;5� >X� >යUල ම ෙගොෙරෝQ ය, දළ දx ය. භාBතෙයෝ එෙසේ ෙනො ෙව�. තැ�ප1 Y 
ශා�ත Y කැS� ;5� හා >X� ඇ1ෙතෝ ය. අභාBතෙයෝ ජනසමාජයට කරදරෙය;. 
භාBතෙයෝ ජනසමාජයට සැනැ>Uෙල;. ඒ භාBත iණය ඇ� කැ\ගත හැ(ෙ(1 
භාවනාෙව;� ම ය. එෙහ'� ද භාවනාව අවශ� ය.  

වරදවා *+,වන ලද -� ඇ�ෙතෝ යැ, මනා ෙකොට *+,වන ලද -� ඇ�ෙතෝ යැ' ද 
�$ස්Q ෙද ෙකොසකට ෙබෙද�. ගU ෙදබෑ කළ හැ; යPල (යකඩ උල) cව1 වරදවා 
{�oKෙම� සරසට දැ|ෙම� ගල( තබා මල( ව1 ෙනො }~ය හැ; ෙව'. එෙම� ම වරදවා 
{�oවන ලද >�#1 ;> ද ෙකෙලස් }hම( ෙනොකළ හැ; ෙව'. එෙහ1 මනා ෙකොට 
{�oවන ලද, ෙකe� තබන ලද K නංTව ද අ1 පා >nS ;<මට, පැ�මට තර� සමථ ෙ8. 
එෙම� ම මනා ෙකොට {�oවන ලද >ත ද අBද�ාව }�මට1, Bද�ාව (#වණ) පහළ 
;<මට1, $ව� දැ`මට1 සමථ ෙව'. එබැB� මනා ෙකොට {�oවන ලද >ත මැ උX� 
ෙව'. එය ලබා ගත හැ(ෙ( භාවනාෙව;� ම ය. එෙහ'� ද  භාවනාව අවශ� ය.  

ෙබෞ!ධයාෙp පරමාධ�ාශයය  සස\ n;� $දහස් Kම ය, $ව�Qව ලැNම ය. එය 
ලැ}ය හැ(ෙ( ෙකෙලQ� නැ� ;<ෙම$. ෙකෙලස් න� �ත {eබඳ නරක ග�'. ඒ 
නරකග� නැ� කළ හැ(ෙ( �ත දමනය ;<ෙම$. ෙනොදැ?6 �ත ෙනොදැ?6 
+Rහරක+ට, වUමදය+ට සමාන ය. 

+Rහරකා කැලෙය� අUලා ග1 4නෙය� ඉතා +ලෑu ය, ෙනොස�Q� ය, එෙහ1 ඌ 
දමනය කරන {eෙවළ( ඇත. +Rහරකා �ලෑ ;<මට සBය ඇ� කඹෙය;� සBය ඇ� 
ගෙසකැ නැතෙහො1 ක6ෙවකැ 4ෙpW කැ\ - කඹය 4p ගස්සා - බැ�ද 5X ය. අනXS වැ 
කම ෙදක;� �ලෑ කළ 5X ය. එක කමය( න� දැඟැGමට ඇ� $දහස අT Kමට 4ෙන� 
4න කඹය ෙකොට ;<ම ය. අෙනක කලබල දළ දx ග�ය අTKම ට 4ෙන� 4න ම කෑම අT 
;<ම ය. ෙමෙසේ uක 4න( යන Bට ?ර�T ග�ය අT ෙ8 ම ය. කඹය uෙක� uක ෙකොට 
කැ\ ෙගනැ අc1 ගහට ම ළං කැ\ බැ�ද හැ; ෙව'. එදාට දඟල�නට පණ1 නැත. ඉඩ1 
නැත. ද� පාලකයා ළං වැ ඇඟ අතගා කෑම J තමනට උවමනා ෙලසට �ලෑ කැ\ ග$'. 

>ත නමැ� +R හරකා බ~න කඹය >�ය '. බ~න ගස භාවනාව '. එ( අර?ෙන(� 
>ට fS!ද( නැ�ෙය� මහ කැලැ�W  ග�ය( ඇ� >ත ද ?U දවෙස� වැ� ෙ8ලාව( 
භාවනාෙව� ෙනො ෙය4ය 5X ය. #PSක�� අmය Bය හැ; ෙහ'$. >ත නමැ� 
+Rහරකාට කෑම අT ;<ම න� >ත කලඹන gප ශ�දාJ ෙගොnS - අර?6 අT ;<ම '. 
$දහස අT ;<ම න� >තට ෙනොෙය( අර?6 ඔස්ෙසේ nව�නට ඉඩ ෙනො J යහප1 
අර?ෙණ(� බැඳැ තැNම න� භාවනාව 456 ;<ම '. එන� භාවනා කරන කාල පමාණය 
uෙක� uක වැ� ;<ම '. ෙමෙසේ කාලය( භාවනා ;<ෙම� >ත දමනය කැ\ ගත හැ; 
ෙව'. +Rහරකා ගහට ම ළං කැ\ බැඳැ ග1තා( ෙම� >ත ද අර?ණට ළං ෙකොට එ� මැ 
සංQ� වැ තබා ගත හැ; ෙව'. ෙමෙල>� >ත සංQ� ;<ම ශමථ භාවනා යැ' ;ය# 
ලැෙ�. අනXS වැ ශා�ත Y +R හරකා තමා බලාෙපොෙරො1X වන කට51තට fP6 කැ\ 
ග�නා( ෙම� ශමථ භාවනාෙව;� සංQ� Y >ත තමාෙp බලාෙපොෙරො1Xව වන 
$වාණාවෙබොධය සඳහා Bදශනාවට හැරBය 5X ය.  

+Rහරකා කැෙU නවතා ෙගනැ මැ දමනය ;<ම අපහQ ය. උප�දා පට� QfSn 
+ලෑu ග�යට මැ අ#gප Y පZසරය( එ� ඇ� ෙහ'$. QnQ සංQ� ෙපෙදසකට ෙහෝ 
ගමකට ෙහෝ ප?6වා දමනය කරත ෙහො1 ඉතා පහQ ය. දමනය කැ\ ග1තාට පQව න� 
ගෙම1 කැෙU1 ෙනොෙවනස් වැ වැෙඩ� ෙයොදා ගත හැ; ෙව'. එෙසේ මැ භාවනාෙව;� >ත 
දමනය ;<මට �ලය න� Y }ෙම� {�uය 5X ය. තමනට අය1 �ලෙය� >Uව1 Bය 5X 
ය. �� අය න� පඤ්ච�ලයට1 වඩා තෙපොiණ 5(ත අට>U ආJ ඉහළ �ලෙය� මැ >Uව1 
Bය 5X ය. ප�>U ව1 ෙනොර;�� එක වරට ම උසස් භාවනා කර�නට යෑම  nරජාණ� 
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වහ�ෙසේ ෙ!ශනා කළ {eෙවළ ෙනොවන බව රථB@ත �තෙය� ද(වා �ෙබන රථ 
උපමාෙව� මැනැB� මැ පැහැ4W ෙව'. එෙහ'� භාවනා කර�නට {eෙයළ ව�නා පළ? 
වැ �ල B�!�ෙය� {ZQn Bය 5X ය. අනXS වැ �1තB�!� න� Y සමථ භාවනාෙව;� 
>ත සංQ� කැ\ ගත 5X ය. දමනය කැ\ ග1 හරකා ගෙ� J1 කැෙU J1 ෙනොෙවනස් වැ 
තම� කැමැ� කට51ෙත� ෙයොදා ගත හැ(කා( ෙම� මැ �1ත සමා�ය( ඇ� 
තැනැ1තාට ෙකොෙහේ41 Bදශනා වැ�ය හැ; ය. එ'� $වාණාවෙබොධය ඇ�ෙ8.  

ෙ� කS6 ගැන සලකා බලන Bට සෑම ෙබෞ!ධය+ B>� මැ භාවනාව( කළ 5X බව 
මැනැB� පැහැ4W ෙව'. එ'� භාවනා ෙනොකර�නා $යම ෙබෞ!ධය+ ෙනොවන බව1 
පැහැ4W ෙව'. තම පරමාධ�ාශය +ම( දැ' ෙනොද�නා ෙහ'� හා එය ලබ# සඳහා 
$>මඟට ෙනො{eප� ෙහ'$. ද� >U ෙබෙල� ලැ}ය හැ; ස�ප1 අ� සමයය�� ද 
පකාශ ෙව'. සමා� බලය1 එ(තරා පමාණෙය;� පකාශ K ඇත1 $යම පඥාෙව� - 
BදQ� #ව�� - ලැ}ය 5X Y ශා�තQඛය - $වන - අ� ;> මැ සමයෙයකැ පකාශ K 
නැත. ෙබෞ!ධයනට Bෙශේෂ වශෙය� ලැN �ෙබන දායාදය න� $වාණය '. ඒ ගැන 
ෙනො>ත�නා $යම ෙබෞ!ධය+ ෙකොට සලක�ෙ� ෙකෙසේ දැ' >තා බැGම වH. භාවනාව 
ෙකොපමණ උසස් cව1 අවශ� cව1 තම�ෙp පාර| ස��ණ නැ1න� ෙ� ජා�ෙය� ය� 
;> පලය( ෙනොලැෙබ�නට {eවන. එෙහ1 අද කරන එක �$1Xෙ8 භාවනාව1 ය� ;> 
දවෙසකැ ෙකෙලQ� නැ�මට උපකාර ෙව#වා ඒකා�ත ම ය.  

භාවනාෙව� $යම පල ලබ�නට න� Bෙ8ක ස්ථානෙයකැ එයට මැ ෙ�K එය කළ 5X 
ය. �� {�වXනට  එබh Bෙ8ක ස්ථානය( ලබා ගැ@ම ඉතා අමාS ය. එෙහ'� �� ෙගදර 
>ට ෙහෝ භාවනා න� කළ 5X ම ය. “ස� බාෙධොයං ඝරාවාෙසො” ය�ෙන� �� ෙගදර 
ස� බාධ ය'  nරජාණ� වහ�ෙසේ මැ පකාශ ෙකොට �ෙබ#වා ෙනොෙ8 දැ ' පශන් කළ හැ; 
ය. �� ෙගවල අපමණ කරදර ඇ� බව ෙනොරහෙස;. කරදරවW� �J Bෙ8ක ෙසේනාසනය( 

ලබා ෙගනැ භාවනා කර�නට >තෙතො1 එය ෙනොකැෙරන �යාෙව;. ෙ� ෙලෝකවා�නට 
මැෙරන ෙත( ම කරදරවW� අTව( ෙනොවන ෙහ'$. මර�� මX නැවැත උප4�ෙන1 ෙ� 

ෙලොවැ $සා ඒ කරදර නැවැත1 ඇ� ෙව'. කරදරවW� �ෙද�නට න� ෙ� ෙලෝකෙය� �4ය 

5X ය, ෙලෝෙකෝ1තර Bය 5X ය. ඒ සඳහා භාවනා කළ 5X ම ය.  
එෙහ'�, ෙකෙසේ න?1 දවසකට �$1X පහක ව1 Bෙ8කය( ලබා ෙගනැ ය� ;> 

භාවනාව( කළ 5X බව හැම �� {�වX� B>� ම >�ය 5X ය. පැය B>හතර( ඇ� 

4නෙයකැ පැය B>Xන+1 �$1X පනස් පහ( මැ ෙලෞ;ක කට5X සඳහා ෙයොදා තම�ෙp 

පරමාධ�ාශය Y $ව� සඳහා �$1X පහ( ව1 ෙයොදා ගත ෙනොහැ; න� ඒ ෙබෞ!ධකෙ� 

ඇ� පලය +ම( ද? ��4Z පා�ෙදොර කාට1 වැ� කරදර නැ� ෙ8ලාෙව;. පැය පහ( හය( 

Bෙ8ක ගැ@ෙම� ඇඟට ද ඉqයනට ද >තට ද පණ ඇ� ෙ8ලාෙව;. එෙහ'� ක�මැe  

කමට ඉර පායන XS $දා ෙනො ෙගනැ උෙ! \'� ම නැkට QR ෙ8ලාව( ව1 භාවනා 
කර�නට +ඩා දSවා පට� මහUලා ෙත( හැම {�වතා මැ >තට ගත 5X ය.  

භාවනා ෙකෙත� ද? 
ශමථ Bදශනා වශෙය� භාවනාෙවෝ ෙද වැදෑS� ෙව�. ඉ� ශමථ න�: “කාම6 ඡ8ා9 

ප6ච:කධ�ෙම සෙම;� සමෙථො” - කාම^ ඡ�ාJ @වරණ ධමය� ෙහව1 +ශලයනට 
BS!ධ Y $ව� ?වහ කරන ධමය� සං>hවා #' සංQ� ෙකෙ% #' ශමථ න� ෙව'. 
Bදශනා න�: අ:6 චා=වෙසන %%ෙධ+ ආකාෙර+ ධ�ෙම පස් ස;� %පස් සනා - අ$ත�ාJ 
වශෙය� BBධාකාරෙය� පඤච්ස්ක�ාJ ධමය� බලා #' Bදශනා න� ෙ8. 

ශමථ භාවනා ෙකෙත� ද? 
දශක>ණ යැ, දශඅ�භ යැ, දශා#ස්මෘ� යැ, සතර අපාමාණ� යැ, එක ම සංඥාව යැ, 

චXධාX ව�වස්ථාපන යැ, සතර ආSප�ෙයෝ යැ' ෙකොටස් සතර( ඇ� සතeස් 
කමස්ථානෙයෝ ශමථ භාවනාෙවෝ න� ෙව�.  
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�දශනා භාවනා ෙකෙත� ද? 
භාවනා වශෙය� එෙක;. බලන ආකාර වශෙය� අ$ත� ල�ණ යැ, nඃඛ ල�ණ යැ, 

අනා1ම ල�ණ යැ' Xෙන;.  ල�ණ භාවනා ය# ද |ට ම නෙම;. 
ශමථ Bදශනා යන ෙද වැදෑS� භාවනා අXෙර� ෙකෙලQ� ප�ණ ;<ම Bදශනාෙව� 

>n cව ද ශමථ භාවනාව ඉතා අවශ� ම ය. 
“ෙතන+ >ං ව6ඡ, 'ෙව ධ�මා උ�ත?ං භාෙව+ සමථං ච %පස්සනං ච" - එෙහ'� 

ව^ඡ, ඔබ ශමථ Bදශනා යන ධම ෙදක ම1ෙත� වඩ�ෙ� මැනැB, “තස්-ෙම 'ෙව ධ�මා 
Aගන' ධා ව�තB� සමෙථො ච %පස්සනා ච” - ෙ� ශමථ Bදශනා ධම ෙදක 5ගන! ධ වැ 
පව¡. “!ෙවෙම CDඛෙව ධ�මා %FජාභාHයා, කතෙම 'ෙව? සමෙථො ච %පස්සනා ච” - 
මහෙණ$, අBද�ාව නැ� ෙකොට Bද�ාව - #වණ ඇ� කරන ධම ෙද ෙක;. එන� ශමථ හා 
Bදශනා ය# '. ෙ� හැම පකාශෙය;� මැ පැහැ4W ව�ෙ� ෙමෝ�ය ලැNම ෙ� ධම ෙද;� 
එක;� පමණ( ෙනොකළ හැ; බව1 ෙමෝ�ය ලැNමට ශමථ Bදශනා ෙදක මැ එකෙසේ 
උපකාර වන බව1 ය.  

B�!�මාගය - $ව� මග, �ල සමා� පඤ්ඤා යන iණකh Xෙන� 5(ත ෙව'. ෙම� 
සමා� ය�ෙන� පකාශ ව�ෙ� ශමථය මැ'.  nරජාණ� වහ�ෙසේ ආය අෂ්ටාං�ක 
මාගෙය� ස�මාසමා� පැහැ4W කර�ෙ� ධ�ාන හතර ය#ෙව$. ඒ ෙමෙසේ ය. 

“ත�ථ කතෙමො ස�මාසමාJ? ඉධ CDL %%6ෙචව කාෙම+ %%6ච අ�සෙල+ ධ�ෙම+ 
ස%තDකං ස%චාරං %ෙවකජං M� Nඛං පඨමFඣානං උපස�පFජ %හර� - Q�යFඣානං - 
ෙප - ත�යFඣානං - ෙප - චRSFඣානං උපස�පFජ %හර�. අයං U6ච� ස�මාසමාJ.”  

ෙලෝෙකෝ1තර >1� එකවර පහළ වන �1තාංග අෙට� ස�මා සමා�ය එෙක;. ෙ� 
අංග අෙට� එක+n අTෙව� මාග�1තය� පහළ Bය ෙනොහැ; ය.  nරජාණ� වහ�ෙසේ 
ස�මාසමා�ය Bස්තර කළ ආකාරය ගැන සලකා බලන Bට ධ�ාන නැ� වැ මාගඵල ලැ}ය 
ෙනොහැ; ය. එෙහ'� අ¤ඨ කථාව�� එන �ෂක් Bදශක න�, ධ�ාන නැ1තා ෙනො වැ 
ධ�ානලා¦ අ§ඥා හා >c {e>�යා නැ1තා ය' ගැ@ම වඩා QnQ ය. ධ�ාන ඇත1 අ§ඥා 
නැ1 න� අහ>� යෑම ආ4ය ෙනොකළ හැ; ෙහ'$. ෙ� ගැන ධමධරෙයෝ >තා බල1 වා! 

අ��ව ප�පදා 
“ෙසයVථා* පහාරාද මහාසW'ෙදො අX&Yබ:Bෙනො අX&Yබෙපොෙනො 

අX&YබපYභාෙරො න ආයතෙකෙනව පපාෙතො, එවෙමව ෙඛො පහාරාද ඉමස්Zං ධ�ම%නෙය 
අX&Yබ-Dඛා අX&Yබ[?යා අX&Yබප\පදා න ආයතෙකෙනව අඤඤ්ා ප\ෙවෙධො.” 

- පහාරාද �තය 

ය� ෙසේ පහාරාද, මහාස?දය කමෙය� පහ1 Yෙª ෙ8 ද, කමෙය� ගැ«S Yෙª ෙ8 ද, 
කමෙය� යටට නැ?ෙ� ෙ8 ද, ෙකe� �ය පපාතය( ෙනොYෙª ෙ8 ද, එෙම� මැ පහාරාද 
ෙ� ධ%මBනෙය� (ශාසනෙය�) අ#�ව ¬�ා ඇ1ෙ1 ෙව'. අ#�ව �යා ඇ1ෙ1 ෙව'. 
අ#�ව ප�පදා ඇ1ෙ1 ෙව', �ල B�!ධ�ා4ය ෙනොමැ� වැ ෙකe� මැ ලබ�නා Y රහ1 
බෙව( නැ1ෙ1 ය ය# භාවය '. 

 n රජාණ� වහ�ෙසේ පහාරාදට පකාශ ෙකෙළේ  !ධධමෙය� ඉගැ�ෙවන $ව� මඟ 
අ#�ව ප�පදාව( ෙහව1 {eෙවe� යා 5X මඟ( බව ය. එ` $ව� මඟ න� ආය 
අෂ්ටාං�ක මාගය ' ෙහව1 ස�මා4¤­ - ස�මාස®ක�ප - ස�මාවාචා - ස�මාක�ම�ත - 
ස�මාආ¯ව - ස�මාවායාම - ස�මාස� -ස�මාසමා� යන අංග අෙට� 51 ඒකායන මාගය 
'. 

අෂ්ටාං�ක මාගෙය� �ල - සමා� - පඥා යන ස්ක�තය සංගෘ�ත ද නැතෙහො1 
ස්ක�තෙය� අෂ්ටාං�ක මාගය සංගෘ�ත දැ ' Bසාඛා උපාසකය� B>� අසන ලද 
පශනයට {eXS ෙදන ධ�ම4�නා ෙමෙහ�� වහ�ෙසේ, “;+ ච ෙඛො ආUෙසො %සාඛ 
ඛෙ^+ අ?ෙයො අ_ඨංHෙකො ම`ෙගො සංගaෙතො” - ආcෙසෝ Bසාඛ, ස්ක�ධතෙය� ආය 
අෂ්ටාං�ක මාගය සංගෘ�ත ෙ8 ' පකාශ කළහ. සම�( වචනය - සම�( කමා�තය - 
සම�( ආ¯වය යන ෙ� ධමෙයෝ �ලස්ක�ෙය� ද, සම�( ව�යාමය - සම�( ස්මෘ�ය - 
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සම�( සමා�ය යන ෙ� ධමෙයෝ සමා�ස්ක�ෙය� ද, සම�( දෘෂ්uය - සම�( 
සංකUපනාව යන ෙ� ධමෙයෝ පඥාස්ක�ෙය� ද සංගහ ෙව�.  

අෂ්ටාං�ක මාගය �ල - සමා� - පඥා යන iණකh Xන මැ බව ෙ� �ත පාඨෙය� 
Bවරණය කැZණ. B�!� මාගය (- B�!�යට - $වනට මාගය) Bසත්ර කර# සඳහා 
 !ධෙඝෝෂාචාය◌�පාදය�  වහ�ෙසේ, 

“bෙල ප�_ඨාය නෙරො සපඤේඤො 
c�තං පඤඤ්ඤච් භාවයං, 
ආතා* :පෙකො CDL, 
ෙසො ඉමං %ජටෙය ජටං” 

ය#ෙව� ෙතෝරා ග1 ගාථා ෙ!ශනාෙව� ඇXළ1 ව�ෙ� ද ෙ� �ල - සමා� - පඥා 
යන iණකh Xන මැ '. 

B�!�මාගෙය� ෙ� iණකh Xන Bස්තර කර�නට පට� ග�ෙ�, “එS + bෙලන 
අJbල -Dඛා පකා-තා ෙහො� සමාJනා අJd�ත-Dඛා පඤඤ්ාය අJපඤඤ්ා -Dඛා” - 
ෙම� �ලෙය� අ��ල ¬�ාව ද, සමා�ෙය� අ��1ත ¬�ාව ද, පඥාෙව� අ�පඥා ¬�ාව 
ද පකාශ කළා ෙව' ය#ෙව$.  nරජාණ� වහ�ෙසේ ෙ�  Bධ ¬�ාව� Bස්තර කර�ෙ� 
ෙමෙසේ ය: 

“කතමා ච CDඛෙව අJbල-Dඛා? ඉධ CDඛෙව CDL bලවා ෙහො� - ෙප - සමාදාය 
-Dඛ� -DඛාපෙදN..., කතමා ච CDඛෙව අJd�ත-Dඛා? ඉධ CDඛෙව CDL %%6ෙචව 
කාෙම+ - ෙප - චRSFඣානං උපස�පFජ %හර�... කතමා ච CDඛෙව අJපඤඤ්ා-Dඛා? 
ඉධ CDඛෙව CDL ඉදං QDඛB� යථාeතං පජානා� - ෙප - අයං QDඛ :ෙරොධගාZf 
ප\පදා� යථාeතං පජානා�” 

- අංi1තර �ක$පාත 
අ��ලය න� ප�>U ආ4යට වඩා උසස් Y චXපාZ�!� �ලය '. අ��1තය න� 

පථමාJ ධ�ාන සතර '. අ�පඥා න� nඃඛාJ� {eබඳ යථා²ත ඥානය '. 
$වාණ මාගය න� ෙ�  Bධ ¬�ාව� බව1 ඒ මඟැ යෑම න�  Bධ ¬�ාව� ෙහව1 

�ල - සමා� - පඥා යන iණකh Xන තමා ස�තානෙය� ඇ� කැ\ ගැ@ම වශෙය� ස��ණ 
;<ම බව1 ධමෙය� සඳහ� ෙව'.  !ධාගමය අ#�ව ප�පදාෙව;. එෙහ'� ෙ�  Bධ 
¬�ා�රණය {eෙවe� මැ කළ 5X ය.  

 nරජාණ� වහ�ෙසේ සෑම ෙදනාට මැ එකවර චXරාය සත�ය� ෙ!ශනා ෙනො කළ 
ෙසේක. ඒ ඒ අයෙp ආශයා#ශයා4ය බලා ෙනො ?P+රා �ය නැණැ�යනට අ#�ව කථා මැ 
ෙ!ශනා කළහ. “ආX&Ygකථං කෙථ- ෙසයV දං, දානකථං - bලකථං - ස`ගකථං - 
කාමානං ආ9නවං ඔකාරං සං[ෙලසං - ෙනDඛ�ෙමච ආ:සංසං” අ#�වකථා පකාශ ෙකෙළේ 
ය. ෙහේ කවෙ% ද ය1: දානකථා යැ, �ලකථා යැ, ස්වග කථා යැ, කාමය�ෙp ෙදොෂ - ලාමක 
බව ෙකෙලෙසන බව යැ, ෛනෂක්ම�ෙය� අ#සස් ය ය# ෙපෙළ� ෙනොෙය( තැනවල 
ෙපෙනන ආකාරය '. යදා භගවා අඤඤ්ා- බාහ්මණං ෙපොDඛරසා�ං කjලd�තං WQd�තං 
%fවරණd�තං උද`ගd�තං පසBනd�තං. අථ යා k'ධානං සාWDකං-කා ධ�මෙදසනා, 
තං පකාෙස- QDඛං සWදයං :ෙරොධං ම`ගං - ය� කෙල(� භාග�වX� වහ�ෙසේ, යහප1 
>1 ඇ1තා Y ද මෘn >1 ඇ1තා Y ද @වරණය�ෙග� පහ Y >1 ඇ1තා Y ද ඔද වැ� >1 
ඇ1තා Y ද පස�න >1 ඇ1තා Y ද ෙපො(ඛරසා� බාහ්මණයා දැනැ වදාළ ෙසේ( ද එකU� 
 nවරය�ෙp ය� සා?(කං>ක ධමෙ!ශනාව( ෙ8 ද nඃඛ - ස?දය - $ෙරෝධ - මාග යන ඒ 
ධමය පකාශ කළ ෙසේක. 

- අ�බ¤ඨ �තය 
ෙම'#n  !ධාගමෙය� සඳහ� වන අ#�ව ප�පදාව මැනැB� මැ පැහැ4W ෙව'. 

භාවනා කර# කැමැ�යනට කමස්ථාන ෙදන Bට ද  nරජාණ� වහ�ෙසේ ඔc�ෙp චZත 
බලා පශ�්මභBක Yවනට පමණ( Bදශනඥානය පහළ කැ\ ගැ@මට QnQ වන අර?ණ( 
n� අත\ අෙන( අයට අ#�වප�පදාව මැ ඉගැ�Y ෙසේක. ෙමෙසේ අ#�ව ප�පදාව( 
ඉගැ�Y  nරජාණ� වහ�ෙසේෙp ශාවකය� B>� $වාණාවෙබෝධය සඳහා �ල - සමා� - 
පඥා යන iණ කh Xන {eෙවe� මැ {Zය 5X ය.  එය {eෙවe� ෙනො fරා $වන දැ(ක 
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ෙනො හැ; බව පහාරාද �තෙය�, “න ආයතෙකන අඤඤ්ා ප\ෙවෙධො” ය�ෙන� පැහැ4W 
වැ මැ පකාශ කැ\ �ෙ�. එය තව ද පැහැ4W කරන අ¤ඨකථාචාය◌�ය� වහ�ෙසේ කාට1 
වැටැෙහන උපමාව( ද ෙගනැ හැ\ ද(Yහ.  

“න ආයතෙකන අඤඤ්ා ප\ෙවෙධො� මlmකස්ස උnප��වා ගමනං %ය, අ=ෙකොව 
bලoරණා=ං අක�වා අරහBත ප\ෙවෙධො නාම නp, ප\පා\යා පන bලසමාJපඤඤ්ාෙයො 
oෙරSාව සDකා අරහ�තං ප�RB� අෙSො” – ‘න ආයතෙකන අඤ්ඤා පuෙවෙධො’ ය# 
මැ�යාෙp පැන පැන යන ගමන ෙම� පළ? ෙකොට මැ �ල �රණා4ය ෙනො ෙකොට රහ1 
K ෙම(  න� නැත, �ල - සමා� - පඥාව� {eෙවe� fරා මැ රහ1 Bය හැ; ය ය# අථ '. 

- අංi1තර $කාය¤ඨකථා. 761 වැ$ {oව 
තව ද පඤ්චස්ක�ය ෙ� ෙ� කS6 $සා අ$ත� යැ, ෙ� ෙ� කS6 $සා n( යැ, ෙ� 

ෙ� කS6 $සා අනා1ම යැ' පහQෙව� වටහා ගත හැ(ෙ( ද ශමථ භාවනාෙව;� �ත 
සම1 කැ\ ග1 තැනැ1තාට ම ය. වXර භාජනෙයකැ ?Pණ ෙප@ෙ� ශ(�ය ඇත1 එය 
කැලැ1 Y Bට බැ»ෙවො1 ¼ණ ¼ණ( ෙලසට ෙනොෙපෙන#වා ඇත. එෙහ1 එය සංQ� Y 
Bට බැ»ෙවො1 ඇ� සැuෙය� මැ ෙපෙන#වා ඇත. එෙසේ ම අශා�ත Y >තට 
පඤ්චස්ක�ධෙය� අ$ත� nඃඛ අනා1මතාව� $> ෙලස ෙනොවැටැෙහ#වා ඇත. ශමථ 
භාවනාෙව;� සංQ� Y >තට මැ එය මැනැB� වැටෙහ#වා ඇත.  

කS6 ෙමෙසේ ෙහ'� ශමථ භාවනාෙව;� පට� ෙගනැ �ත සංQ� කැ\ ෙගනැ 
Bදශනා වැ:මට උපකාර වන පZ4 ෙම� Bස්තර කැෙර�ෙ� ආනාපානස� භාවනාව '.  

ආනාපාන ස්මෘ�ය 
ආනාපානං ආරYභ පව�තා ස�, ආනාපාෙන වා ස� - ආනාපානස� ය# $වචන 

ෙහ'� ආශ්වාස පශ්වාසය� ?U ෙකොට පැවැ� >�ය ෙහව1 ආශ්වාස පශව්ාසෙය� >�ය 
ආනාපානස්මෘ�ය න� ෙ8. 

ෙ� ආන-අපාන ෙහව1 ආශ්වාස වචනාථය� {eබඳ මත ෙ½දය( ඇත1 ෙ� 
භාවනාෙව� ආන ෙහව1 ආශ්වාසය Pස්ම ඇXළට ගැ@ම ෙලස හා අපාන ෙහව1 පශ්වාසය 
Pස්ම {ට ;<ම ෙලස ද දැනැ ග�ෙ� මැනැB.  

ආනාපානස�ෙය$ ආ%සංස 
ආනාපානස�ෙය� ආ$සංස ෙනොෙය( �තවල ඉතා Bස්තර වශෙය� පකාශ ෙකොට 

ඇ1ෙ1 ය. ඉ� `පය( පමණ( ෙම� සඳහ� කර# ලැෙ�. 
ඉධ §(¾ ආනාපානස�ම#51ෙතො එකාසෙන $>�ෙනොව ස�බාසෙව ෙඛෙප1වා 

අරහ1තං පාfණා�, තථා අස(ෙකො�ෙතො මරණකාෙල සම�� ෙහො�, තථා 
අස(ෙකො�ෙතො ෙදවෙලොෙක $�බ1�1වා ධ�මකOක ෙදවf1තස්ස ධ�මං Q1වා 
අරහ1තං පාfණා�, තෙතො Bර!ෙධො අ#�ප�ෙන  !ෙධ ප^ෙචකෙබො�ං ස^¿කෙරො�, තං 
අස^¿කෙරො�ෙතො  !ධානං ස�?Àභාෙව බා�ය ෙථරාදෙයො Bය Á�පා§ඤ්ෙඤො ෙහො�.  

- රාPෙළෝවාද Q1තව�ණනා 
ෙ� ශාසනෙය� ආනාපාන ස�ෙය� ෙයn6 §Â ෙතෙ� භාවනාවට �ඳ ග1 

ආසනෙය� ම >ය» ෙකෙලQ� නසා රහ1 ෙව'. එෙසේ ෙනොහැ; Yෙª මරණ කාලෙය� 
සම�> ෙව'. ෙහව1 රහ1 Kම1 මරණය1 ෙදක ම එක වරට >n Kෙම� {Z$ව� පා'. 
එෙසේ ද ෙනොහැ; Yෙª ෙද8ෙලොවැ ඉ{දැ ධමකOක ෙද8fXෙග� බණ අසා රහ1 ෙව'. එය 
ද වැරnෙ� න� ස�මා ස� nවS� හ?ෙය� බා�ය ෙථරාJ� ෙම� වහා සත�ාවෙබොධය 
කර'. 

'()මට උපකාර , භාවනාව 
ෙබෝසතාණ� වහ�ෙසේ  !ධ1වයට පැ�ෙණ# සඳහා සාcS!ද( ?RUෙල� 

ෙනොෙය( nෂක්ර �යාව�� ෙයnණහ. ඉතා දැ� ෙලස කයට Ãඩා n�හ. එ'� පෙයෝජනය( 
ෙනොලැෙබන බව වටහාග1 ෙබෝසතාෙණෝ ඒ nෂක්ර �යා අ1හළහ. පමණට ආහාර ද ෙගනැ 
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කය සත�පා මධ�ම ප�පදාෙව� {�ටා ආනාපාන ස�ය බPල වශෙය� වඩ�නට පට� 
ග1හ. ඒ ආනාපානස� භාවනාව කමෙය� 456ෙකොට ස8 ෙකෙලස් නසා  n Yහ. අනXS 
වැ තම� වහ�ෙසේ ආනාපානස� භාවනා වැÄ සැu1 එය ෙකෙලQ� නැ�මට උපකාර Y 
සැu1 පකාශ ෙකෙළේ ෙමෙසේ ය: 

අහ�* Nදං CDඛෙව, &Yෙබව ස�ෙබොධා අන+ස�k'ෙධො ෙබොJස�ෙතොව සමාෙනො 
ඉZනා %හාෙරන බqලං %හරාZ, තස්ස මrහං CDඛෙව ඉZනා %හාෙරන බqලං %හරෙතො 
ෙනව කාෙයො [ලZ න චDs:, අXපාදාය ච ෙම ආසෙව+ d�තං %W6d. 

- සං51ත $කාය 
මහෙණ$, මම ද  n Kමට ෙප\ ෙබෝ�ස11ව Yෙª ආනාපානස� Bහරණය බPල 

ෙකොට B��. එෙසේ වස�නා Y මාෙp කයට ද ෙ8දනා ෙනො K යැ. ඇසට ද Ãඩා ෙනො K ය. 
මෙp >ත ෙකෙලQ� ෙග� ද � nෙ� ය. 

තස්මා�හ CDඛෙව CDL* ආකtෙඛV ෙනව ෙම කාෙයො [ලෙමයV න චDs:, 
අXපාදාය ච ෙම ආසෙව+ d�තං %W6ෙචයV අයෙමව ආනාපානස� සමාJ සාuකං 
මන-කාතYෙබො. 

- සං51ත $කාය 
එෙහ'� මහෙණ$, §ÅP ද, මාෙp කය (ලා�ත ෙනොව�ෙ� ය. ඇස් (ලා�ත 

ෙනොව�ෙ� ය. මාෙp >ත ෙකෙලQ�ෙග� �ෙද�ෙ� ය ' කැමැ� ව�නාP ද, එෙසේ න� 
ෙ� ආනාපානස� සමා�ය මනා ෙකොට ෙමෙන� කළ 5X ය.  

ෙමය ආනාපානස� භාවනා කර�නc� B>� ඉතා ෙහො~� >තට ගත 5X කSෙණ;. 
භාවනා කරන සමහSනට ෙනොෙය( ෙ8දනා Ãඩා ඇ�වන බව ;ය�. ආනාපාන ස�ය වඩන 
Bට එෙසේ ෙ8දනා ඇ� ෙවෙතො1 එය  nරජාණ� වහ�ෙසේ ෙ!ශනා කළ {eෙවළ ඉ(මවා 
යෑෙම;� Yව( ය' ;ව 5X ය. සමහර Bට අoවාව�� ද එබh ෙ8දනා ගැන සඳහ� Bය 
හැ; ය. එය එෙසේ cව1 අoවාවට වඩා  !ධ වචනයට සැලැ;ය 5X ය.  !ධ වචනය අ#ව 
න� ආනාපානස� භාවනාව 456 ව�නට ව�නට ම �තට1 කයට1 පහQව( ම 
දැෙන#වා Bනා ෙ8දනාව( න� ඇ� ෙනොවන බව ?W� සඳහ� ෙ!ශනා පාඨෙය� පැහැ4W 
ෙ8. 

තථාගත �හාර 
ඉ4� මහෙණ$, අන��ථක පZවාජකය� ශමණ භව1 ෙගෞතමය� වහ�ෙසේ වස් 

කාලය කවර Bහරණය( බPල ෙකොට B� ෙසේ( දැ ' ඇQව ෙහො1 “ආනාපානස� සමාJනා 
ෙඛො ආUෙසො භගවා වස්සාවාසං බqලං %භා-” - භාග�වX� වහ�ෙසේ වස්කාලය 
ආනාපානස� සමා�ය බPල ෙකොට B� ෙසේකැ ;ව 5X බව  nරජාණ� වහ�ෙසේ ම පකාශ 
කළහ.  

“ආනාපානස�සමාJං ස�මා වදමාෙනො වෙදයV අ?ය%හාෙරො ඉ�* බහ්ම%හාෙරො ඉ�* 
තථාගත %හාෙරො ඉ�*” - අZයBහාරය ;යා1 බහ්මBහාරය ;යා1 තථාගත Bහාරය ;යා1 
;ව 51ෙ1 ආනාපාන ස� සමා�යට ය ය# එ� භාවය '. 

ඉතා ශා�ත භාවනාව 
අය�* ෙඛො CDඛෙව ආනාපාන ස�සමාJ භා%ෙතො බqvකෙතො සBෙතො ෙචව පwෙතො 

ච අෙසචනෙකො ච Nෙඛො ච %හාෙරො උnපBXnපBෙන පාපෙක අ�සෙල ධ�ෙම ඨානෙසො 
අBතරධාෙප� xපසෙම�. 

- සං51ත $කාය 
මහෙණ$, ෙ� ආනාපානස� සමා�ය වඩන ල!ෙ! නැවැත නැවත1 පiණ කරන 

ල!ෙ! ශා�ත ද එෙසේ ම පÇත ද ෙව'. ස්වභාවෙය� ��Z ද ෙව'. Qඛ Bහරණ ඇ1ෙ1 ද 
ෙව'. උප#ප� අ+ශල ධම ඇ>Uෙල;� අXSදහ� ව�ෙ� ය, ස�>   ෙඳ�ෙ� ය' 
 nරජාණ� වහ�ෙසේ පකාශ කළ ෙසේක. 

අ�භ කමස්ථානා4ය ශා�ත හා පÇත ද ව�ෙ� ප�ෙවධ වශෙය� පමණ;. ආර�මණ 
වශෙය� ශා�ත ද පÇත ද ෙනො ෙව'. අ�භාර�මණය ඉතා {e+U බැB$. 
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ආනාපානස� සමා�ය( ලැÈව+ට න� සමාප1�යට සමව� ඇ>Uෙල� කා'ක හා 
ෛචත>ක Qවය ඇ� ෙව'. ධ�ාන නැ1ත+ට cව ද ෙ� භාවනා කරන Bට කයට1 >තට1 
Qවය( පහQව( ඇ� ෙ8 ම ය. අ+ශල ධමය� Bෂ්ක�භනය ෙනොකළ ෙකන+ට cව ද 
උප� උප� පාපෙ^තනාව� ෙ� භාවනාෙව� ඒ ඒ ඇ>Uෙල� නැ� කැ\ ගත හැ; ෙව'.  

/$ය 01( 23ම 
උප¤­තස�ස්සයං ධ�ෙමො නායං ධ�ෙමො ?¤ඨස්ස�ස්ස - ෙ� ධමය එළඹ >u >� 

ඇ1තcනට ය, >� ?ළා Yවනට ෙනො ෙ8” යැ'  nරජාණ� වහ�ෙසේ පකාශ කළහ. “ස�ං 
yවාහං CDඛෙව සYබ� කං වදාZ” මහෙණ$ >�ය හැම තැන J මැ උවමනා බව වදාර� ' 
ද ෙ!ශනා කළහ. 

&නචපරං CDඛෙව CDL අCDකBෙත ප\DකBෙත ස�පජානකාz ෙහො�, 
ආෙලො[ෙත %ෙලො[ෙත ස�පජානකාz ෙහො�, ස�Zඤ{්ෙත පසා?ෙත ස�පජානකාz 
ෙහො�, සංඝා\ප�තcවරධාරෙණ ස�පජානකාz ෙහො�, අ-ෙත Mෙත ඛා|ෙත සා|ෙත 
ස�පජානකාz ෙහො� උ6චාරපස්සාවක�ෙම ස�පජානකාz ෙහො�, ගෙත }ෙත :-Bෙන 
N�ෙත ජාග?ෙත භා-ෙත Rlaභාෙව ස�පජානකාz ෙහො�. 

- ස�ප¤ඨාන Q1ත 
මහෙණ$, නැවැත ද මහණ ෙතෙ� ඉ4Zයට යෑෙම� ද ෙපරළා ඊෙම� ද මනා ෙකොට 

දැන කරන Q» Yෙª ෙව'. ඉ4Z බැGෙම� ද අවට බැGෙම� ද මනාෙකොට දැනැ කරන Q» 
Yෙª ෙව'. අ1පා හැ;�ෙම� ද 4i ;<ෙම� ද මනා ෙකොට දැනැ කරන Q» Yෙª ෙව'. 
සංඝාuය හා පා >cS දැ<ෙම� ද මනාෙකොට දැනැ කරන Q» Yෙª ෙව'. අ#භව ;<ෙම� ද 
පානය ;<ෙම� ද කෑෙම� ද රස B�ෙම� ද මනාෙකොට දැනැ කරන Q» Yෙª ෙව'. මල ¼ත 
පහ ;<ෙම� ද මනාෙකොට දැනැ කරන Q» Yෙª ෙව'. යන කU� ද, >uන කU� ද, �~න 
කU� ද, $දන කU� ද, $4වරන කU� ද, කථාකරන කU� ද, $හඬ වැ >uන කU� ද 
මනාෙකොට දැනැ කරන Q» Yෙª ෙ8.  

හැම ව�ඤ්ජනය( ම රසව1 Kමට »6 අවශ� ව�නා( ෙම� ම ¯Bතය( සඵල කැ\ 
ගැ@මට හැම කථාව( �යාව( ම හැම ඉZයcව( ම >� #ව�� පැවැ1Bය 5X බව 
මැනැB� පැහැ4W ෙව'. හැම ෙදනා ම ඉතා උසස් ෙකොට සලකන #වණට වඩා >�ය 
ෙකොතර� වH දැ' හැඟැKමට උගX� ;ය�ෙ� #වණ රා1තලකට වඩා >�ය අcංසය( 
අගනා බවය. >�ය භාවÌතව� - වැ�ය 5X, වැBය 5X ධමෙය;. >�ය ඉතා ඉහළට ම වඩන 
සැu ස�ප¤ඨාන �තෙය� හා ආනාපානස� �තෙය� ද මනා ෙකොට පකා¬ත ය.  

ෙ� ආනාපානස� භාවනාෙව� ?U අවස්ථා >�ය fSn ;<� මාතෙය;. එෙහ'� +ඩා 
ළමය+ට cව ද කළ හැ; ය. $තර >�ෙය� කට5X කර�නට {eව� Kම ඉගැ@මට1 
¯Bතය යහප1 ෙලස පැවැ1Kමට1 ඉතා උපකාරෙය;. එෙහ'� +ඩා ළමයා පට� මහUලා 
ෙත( සෑම ෙදනා ම ෙ� ආනාපානස� භාවනාව ;<මට තරෙª ම ඉටාගත 5X ය.  

 nරජාණ� වහ�ෙසේ B>� ආනාපාන ස�ය තර� ව ණනා කරන ලද එෙසේ ම Bස්තර 
කරන ලද අ� ;> භාවනාව( නැතැ' ;ව 5X ය.  

ව~ණනා  [zමට ෙහේR: ආනාපානස�ය අ� හැම සමථ භවනාවකට ම වඩා ශා�ත ය. 
පÇත ය. කයට (ලා�තය( නැත. ඇසට Ãඩාව( නැත. �ත ද වහා සංQ� ෙව'. ෙකෙලස් 
වහා Bෂ්ක�භනය ෙව'. අ� හැමට ම වඩා Bද%ශනාවට හැරKම ද පහQ ය. උ� වහ�ෙසේට 
 nKමට උපකාර Yෙª1 ෙ� භාවනාව '. ෙ� ආJ කS6 $සා අ�ශ'� ව%ණනා කැZණැ ' 
>�ය 5X ය.  

%ස්තර [zමට ෙහේR:  nරජාණ� වහ�ෙසේෙp කාලෙª1 ඊට ෙපර1 පQව1 ෙ� 
ආනාපාන ස�ය ෙනොෙය( ෙල>� වැÄව� >uබව පකට ය. සමහර ෙයෝÍ� Pස්ම ෙබොෙහෝ 
ෙ8ලා නවතා ෙගනැ >Hම ආJ වශෙය� ඉතා ෙගොෙරෝQ ෙලස ආනාපාන ස�ය වැÄ බව ද 
ෙපෙන'.  nරජාණ� වහ�ෙසේ ෙ� භාවනාව ශා�ත පÇත ෙලස වඩන {eෙවළ ෙ!ශනා 
කළාට පQව ද, පහQ ය' >තා ෙනොෙය( වැර4 කම භාBත කළ බව ෙපෙන'.  
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ආනාපානස; යස්ස - ප?&lණා Nභාdතා 
අX&Yබං ප?dතා - යථා k'ෙධන ෙද-තා 
ෙසො’මං ෙලොකං පහාෙස� - අYභා W�ෙතො’ව ච�මා 

- B�! �මාගය 
ආනාපාන ස�ය යම+ B>�  nරජාණ� වහ�ෙසේ ෙ!ශනා කළ පZ4 පZ�ණ වැ 

{eෙවe� fSn ෙකොට මනාෙකොට වඩන ල!ෙ! ද ෙහෙතෙ� වලා+e� �n6 චÎයා 
ෙම� ෙ� ෙලෝකය බ Rව'.  

අX&Yබං ප?dතා යථා k'ෙධන ෙද-තා 
 ගාථා පදය ගැන ෙහො~� >තා බැWය 5X ය.  !ධෙඝොෂ මා��ය� වහ�ෙසේෙp 

කාලෙය� ද  nරජාණ� වහ�ෙසේ ෙ!ශනා කළ කමය ඉ(මවා ෙ� භාවනාව වැÄව� >u 
බව ෙම'� මැනැB� පැහැ4W ෙව'. එෙසේ ම  nරජාණ� වහ�ෙසේ ෙ! ශනා කළ {eෙවලට 
ෙ� භාවනාව ;<ෙම� ම ෙලෝකය බ Rව�නට {eව� වන බව ද පැහැ4W ය. ෙමෙසේ ෙ� 
ආනාපානස� භාවනාව වැර4 කමවW� වැÄව� >u $සා1 මX ද ඇ�Bය හැ; $සා1 
බPල වශෙය� Bස්තර කළ ෙසේකැ' >�ය හැ; ය. 

ෙ� ආනාපානස�ය ගැන ෙනොෙය( �තවල Bස්තර වශෙය� පකාශෙකොට ඇත1 ෙම� 
සඳහ� කර�ෙ� ��ෙගවල වාසය කර�නcනට cව ද fSn fP6 කළ හැ;වන පZ4 ඉතා 
QR ෙකොටෙස;. භාවනාව සÏඣායන ;<ම වැ$ ෙදය( ෙනොවන ෙහ'� ෙබොෙහෝ ෙදනාට 
ෙ� QR ෙකොටස cව ද ?R ¯Bත කාලෙª ම fSn කළ1 අවස� කර�නට ෙනොහැ; 
ෙවනවා ඇත. 

ඉධ CDඛෙව CDL අරඤඤ්ගෙතො වා �Dඛ�ල ගෙතො වා Nඤඤ්ාගාරගෙතො වා :bද� 
පjලංකං ආ�{�වා,   උ�ංකායං ප�ධාය, ප?Wඛං ස�ං උප_ඨෙප�වා, ෙසො සෙතොව 
අස්සස�, සෙතො පස්සස�, 9ඝං වා අස්සසBෙතො 9ඝං අස්සසා�� පජානා�, 9ඝං වා 
පස්සසBෙතො 9ඝං පස්සසා�� පජානා�, රස්සං වා අස්සසBෙතෝ රස්සං අස්සසා�� 
පජානා�, රස්සං වා පස්සසBෙතො රස්සං පස්සසා�� පජානා�, සYබකාය ප\සංෙව9 
අස්ස-ස්සා�� -Dඛ�, සYබකාය ප\සංෙව9 පස්ස -ස්සා�� -Dඛ�, පස්ස�භයං 
කායසංඛාරං අස්ස-ස්සා�� -Dඛ�, පස්ස�භයං කායසtඛාරං පස්ස-ස්සා�� -Dඛ�.  

මහෙණ$, ෙ� ශාසනෙය� §Â ෙතෙ� ආරණ�යකට පැ��ෙª ෙහෝ S( ?ලකට 
පැ��ෙª ෙහෝ rන�ගාරයකට පැ��ෙª ෙහෝ පල( බැඳැ �ඳැ, උTකය ෙකe� {�oවා, 
>�ය කමටහ� අර?ණට අ§?ඛ ෙකොට තබා >�ෙය� ම ආශ්වාස ෙකෙර', (- Pස්ම 
ඇXළට ග@), >�ෙය� පශ්වාස ෙකෙර'. (- Pස්ම {ට ෙකෙර') J%ඝ වැ ආශව්ාස කර#ෙª 
J%ඝ වැ ආශ්වාස ෙකෙර� ' ද@, J%ඝ වැ පශ්වාස කර#ෙª J%ඝ වැ පශව්ස ෙකෙර�' ද@, 
හස්ව වැ ආශව්ාස කර#ෙª හස්ව වැ ආශව්ාස ෙකෙර�' ද@, හස්ව වැ පශ්වාස කර#ෙª 
හස්ව වැ පශ්වාස ෙකෙර�' ද@, ?ල මැද අග යන ස��%ණ ආශ්වාස කායය පැහැ4W වැ 
ද�නා Q» Yෙª ආශව්ාස ෙකෙර�' �(ෙම', ?ල මැද අග යන ස��%ණ පශව්ාස කායය 
පැහැ4W වැ ද�නා Q» Yෙª පශ්වාස ෙකෙර�' �(ෙම', ආශව්ාස කායසංස්කාරය 
{eෙවe� සං>hව�� ආශ්වාස ෙකෙර�' �(ෙම', පශව්ාස කාය සංස්කාරය {eෙවe� 
සං>hව�� පශ්වාස ෙකෙර� ' �(ෙම'. 

භාවනාවට ෙයෝග� ස්ථානය 
ෙම� භාවනාවට ෙයෝග� ස්ථාන වශෙය� ආරණ� යැ, S(?ල හා rන�ාගාර යැ' X� 

තැන( ද(වා ඇ1ෙ1 ය. ෙ� ස්ථාන Xන( දැ(Yෙª ෙම'� {ට1 ෙගදර1 ප�සල1 ආJ 
අ� තැෙනකැ >ට භාවනා කළ ෙනොහැ; $සා ෙනො වැ එබh තැෙනකැ >ට භාවනා කරන Bට 
ඉ(මනට ප�ඵල ලබා ගත හැ; වන ෙහ'$. ��ෙගවලැ වාසය කරන අය ෙම බh තැනකට 
මැ පැ�ණ භාවනා කර�නට >තා >uයෙහො1 ෙ� ¯Bතෙය� න� භාවනා ;<මට 
අවස්ථාව( ෙනොලැෙබ�නට {eවන. එෙහ'� තම� වාසය කරන ස්ථානෙය� J ම QR 
වශෙය� ෙහෝ භාවනා ;<ෙ� {eෙවළ( ෙයොදා ගත 5X ය. එෙසේ ම �� පැB4 ෙදප�ය ම 
වZ�වර ෙහෝ යටැ ` Bෙ8ක ස්ථානයකට ෙගො>� භාවනා ;<මට {eෙවළ ෙයොදා ගත 5X 
ය. 
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rන�ගාරය න� එ(තරා පමාණෙය;� �� ෙගදරක cව ද ලබා ගත හැ; ය. රාÒ 
කාලෙය� තම�ෙp කාමරය ද ෙගදර අෙන( අය ෙනොගැවෙසන අවස්ථාව�� J ඉස්ෙතෝ�f 
ආJ තැ� ද rන�ාගාරෙයෝ ෙව�. තමනට ෙවන ම කාමරය( නැත1 අෙන( අය $ශශ්�ද වැ 
$දා ග�නා Bට ඒ කාමරය ම rන�ාගාරය( බh ෙව'. ආනාපානස� භාවනාව සඳහා එeය( 
උවමනා නැත. එ $සා Ó පහ� $වා ග1 Bට `ප ෙදන+ට cව ද එක කාමරය Xළැ භාවනා 
කළ හැ; ෙ8. 

භාවනාවට ෙයෝග� ආසනය 
පjලtකං ආ�{�වා - පල( බැඳ Ì භාවනාවට ෙයෝග� ආසනය  nරජාණ� වහ�ෙසේ 

ම පකාශ කළහ. භාවනා කළ හැ; ඉZයc සතෙර;. එ'� >Hම හා ස(මන ද 
ෙනොසංQ�කමට බර ය, වැදැ ෙහKම +�තකමට බර ය, එෙහ'� ෙහොඳ ම ඉZයcව ��ම ය. 
එෙහ1 ස(මෙන� ඇ� වන සමා�ය ෙබොෙහෝ කU පව1නා බව ද පකා¬ත ය. ෙ� 
ආනාපානස� භාවනාව සතර ඉZයcෙව� ම වැ�ය හැ; cව1 හැමට වඩා පහQ ඉZයcව 
සලකා “පUල®කං ආÔÕ1වා” Ì පකාශ කළහ. 

fSෂ ප�යට බ!ධපය◌�®කය1 (- එර��යා ෙගොතා ෙගනැ වා� Kම1) ස්Ò ප�යට 
අ%ධපය◌�®කය1 (- ක+U ෙදක පස්සට නවා එක පසකට බරවන ෙසේ වා�ය1) භාවනාවට 
ෙයෝග� ආසන'. ෙ� කමය ?ල J සමහSනට අපහQ Bය හැ; ය. එෙසේ අපහQ න� fSn 
වන XS පහQ ෙලස;� �ඳැ ගත 5X ය. ඒ අතර ම $යම ආසන කමය uෙක� uක fSn 
fP6 කැ\ ගත 5X ය.  

කය ඍ6 වැ තබා 
උ�ං කායං ප�ධාය - උTකය ඍ× වැ - ෙකe� තබා ග�නැ' පකාශ කළහ. කය ඍ× 

වැ තබා ගැ@ෙ� පහQක� `පෙය;. හැ;� >uන Bට හම හා මස් {T ද ඇJ තද Kම $සා 
ඇ�Bය හැ; ෙ8දනා අT ෙව'. $4මත ද අT ෙ8. 

තවද හැ;� වක ගැ� >uන Bට {ට�� බලන ෙකන+ට ද සXu� Qවෙසේ කරන 
�යාව( හැuයට ද ෙනො වැටෙහ'. n;� Ã�ත Yව+ ෙලස මැ වැටෙහ'. ඒ $සා වා�K 
උTකය ෙකe� තබා ගත 5X ය. 

�ස හා ඇස ගැන ද ෙද අත තබා ගැ@ම {eබඳ වැ ද Bෙශේෂෙය� සඳහ� ෙකොට නැ� 
ෙහ'� එ` අවයව පහQ ෙලස;� තබා ගත හැ; ය. එෙහ1 ෙද අත න� සමහර සමා� 
{eමවලැ �ෙබ�නා( ෙම� අත උඩ අත (- අUල උඩ අUල) තබා ගැ@ම QnQ ය. �ස 
උවමනාවට වඩා නම�ෙ�1 නැ� වැ ඔසව�ෙ�1 නැ� වැ පහQෙව� තබා ග�න. ඇස 
ඇර ෙගනැ ෙහෝ වසා ෙගනැ ෙහෝ >Hම තම� කැමැ� පහQ පZ4 ය. 

/$ය අ9:ඛ ෙකොට තබා 
පZ?ඛං ස�ං උප¤ඨෙප1වා  - >�ය කමස්ථානයට අ§?ඛ ෙකොට එළවා ග�නැ' 

පකාශ කළහ. තමාෙp කමටහෙන� - වඩන භාවනාෙව� >�ය එළවා ගත 5X ය. ෙම� 
Bස්තර ව�ෙ� ආනාපානස�ය $සා ආනාපාන න� Y අර?ණට >�ය එළවා ග�ෙ� 
ෙකෙසේ දැ ' පැහැ4W කැ\ 4ය 5X ය.  

අයං ස� උප_}තා ෙහො� �ප_}තා නා-ක`ෙග වා Wඛ:Z�ෙත වා ෙතන U6ච� 
ප?Wඛං ස�ං උප_ඨෙප�වා�.  

- Bභ® ග�පකරණ 

ෙ� >�ය නැහැෙය� ෙකළව\ ෙහෝ උT ෙතොෙල� මැද ෙපෙදසැ ෙහෝ එළවා තැÈෙª 
මනා ෙකොට එළවා තැ වා ෙව'. එෙහ'� “පZ?ඛං ස�ං උප¤ඨෙප1වා“ ' ;ය'. 
“?ඛස|ෙප වා කØා� අෙÙො” Ì අoවාෙව� Bවරණ කැ\ �ෙබන ෙහ'� යටැ ` ෙද 
පදෙය� ම පකාශ ව�ෙ� ?ව ස|පෙය� >�ය එළවා ගත 5X ය#'. 

ආශ්වාස පශව්ාස කරන Bට එම වාතය සමහS�ෙp නැහැෙය� ෙකළව\ හැෙප', 
සමහS�ෙp උT ෙතොෙල� මැද {ෙයසැ හැෙප'. තමාෙp ආශ්වාස පශ්වාස වාතය හැෙපන 
තැන පළ? වැ දැනැ එ� >�ය එළවා ගත 5X ය.  
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 කායා#පස්සනාව වඩන ෙකෙන+ට කෙය� කවර තැන( ෙහෝ අර?6 කැ\ ගත 
හැ; ය' සමහS >ත�, ;ය�. කාෙය කායා#පස්� Bහර� ය�න පමණ( පකාශ ෙකොට 
ෙ!ශනාව අවස� කළා න� කෙය� තම� කැමැ� කවර තැන( ෙහෝ අර?6 කැ\ ෙගනැ 
භාවනා කර�නට ඉඩ � �.  nරජාණ� වහ�ෙසේ මැ කායා#පස්සනාව Xnස් කමෙය;� 
Bස්තර ෙකොට �ෙබන $සා එ'� එ( කමය( ෙතෝරා ෙගනැ කායා#පස්සනා  භාවනා කළ 
5X ය. ය� ;>ව+ කැම� න� පාදෙය� QළැkUෙල� ෙහෝ අර?6 කැ\ෙගනැ 
කායා#පස්සනාව වැ�ය හැ; ය. එෙහ1 එය  nරජාණ� වහ�ෙසේෙp භාවනා කමය( ෙනො 
ෙව#වා ඇත. එෙම� ම කායා#පස්සනාවට ඇXළ1 ආනාපානස�ය {eබඳ වැ ද, “පZ?ඛං 
ස�ං උප¤ඨෙප1වා” ය�න පමණ( පකාශ කළා න� තම� කැමැ� තැෙනකැ >�ය එළවා 
ෙගනැ භාවනා කළ හැ; ෙව'.  nරජාණ� වහ�ෙසේ මැ එය අ� තැෙනක J ෙහෝ 
“නා>කpෙග වා ?ඛ $�1ෙත වා” ' Bවරණය කළ ෙහ'� ආනාපානස�ය වඩ�නP 
B>� ?ව ස|පෙය� මැ >�ය එළවා ගත 5X ය. ය� ;>ව+ට පහQ $සා ෙහෝ 
ෙලෙහ>ෙය� වැටෙහන $සා ෙහෝ අ� තැෙනකැ >�ය එළවා ෙගනැ ආනාපානස�ය 
වැ:මට බාධාව( නැත. එෙහ1 එය  nරජාණ� වහ�ෙසේෙp භාවනා කමය( ෙනොෙව#වා 
ඇත.  

පළ: අවස්ථාව 
ෙ� භාවනාව කමෙය� උසස් K යන ෙල>� ෙසොෙළොස් (16) ආකාරයකට පකාශ K 

ඇ1ෙ1 ය. එ'� ෙම� සඳහ� කැෙර�ෙ� ��ෙගදර J cව ද වැ�ය හැ; ?U ආකාර 
ෙහව1 අවස්ථා සතර පමණ ය. 

ෙ� අවස්ථා සතZ� පළ? වැ�න හා ෙදවැ�න ෙපො1� සඳහ� වන කමයට වඩා මඳ( 
ෙවනස් K ඇත. ආÚ$කය�ෙp පහQව සඳහා කළ ඒ ෙවනෙස� අවස්ථා ෙ½දය Bනා භාවනා 
කමෙය� ෙවනස( නැත.  

ෙම� සඳහ� වන පළ?, ෙද වැ$ ආJ අවස්ථා භාවනාව 456 Kෙම� ඉෙ� පැ�ෙණන 
ත11වය( Bනා උවමනාෙව� ප?6වන ත11වය( ෙනොෙව'. ඉෙගන ග�නා Bෂය( 
න� ?U ස�යට පාඩ� ෙමපමණ යැ, ෙද වැ$ ස�යට ෙමපමණ යැ, ෙත වැ$ ස�යට 
ෙමපමණ යැ, >c වැ$ ස�ෙª පාඩ� ෙපෙළ� අවස� ෙ8 යැ ' පාඩ� මාලාව( ෙලස 
සකස් කළ හැ; ය. එෙල>� ඉගැ�Kම1 ඉෙග@ම1 කළ හැ; ෙව'. එෙහ1 භාවනාව එෙසේ 
ෙනො කළ හැ; ය. ෙ� ස�ෙª ෙමපමණ nරට භාවනා කළ 5X ය. ෙමපමණ ප�ඵල ලැ}ය 
5X ය. ෙමපමණ කෙල;� භාවනාව අවස� කළ 5X ය ආJ වශෙය� $යමය( ෙනො කළ 
හැ; ෙව'. ඒ ඒ තැනැ1තා B>� fරන ලද පාර| ධමය�ෙp ද ඥානෙª හා උ1සාහෙª ද 
පමාණයට මැ භාවනාෙ8 456ව ඇ� ෙව'. එෙහ'� ෙම� සඳහ� අවස්ථා භාවනාව 
කමෙය� 456 K ඉෙ� පැ�ෙණන අවස්ථාෙවෝ ය. එයට කාලය( $යම කළ ෙනො හැ; 
ෙව'. පළ? අවස්ථාව ඉ(මවා ෙද වැ$ අවස්ථාවට පැ�Çම සමහSනට පැය ගණෙන;� 
ෙහෝ කර�නට {eව� ෙව#වා ඇත. එෙසේ මැ සමහSනට අcSn ගණ� ගතව�නට1 
{eවන. 

සෙතොව අස්සස� සෙතො පස්සස� - >�ෙය� මැ ආශව්ාස ෙකෙර', >�ෙය� පශ්වාස 
ෙකෙර'. පළ? වැ ආශ්වාස පශව්ාස කරන Bට වාතය ස්පශ වන තැන දැනැෙගනැ එ� >�ය 
එළවා තැ}ය 5X ය. එතැ� පට� Pස්ම නැහැෙª ෙකළව\ ෙහෝ උTෙතොෙU මැද {ෙයසැ 
ෙහෝ හැÃ ඇXR වන Bට “Pස්ම ඇXR ෙ8” ' >�ය {�oවා ගත 5X ය. Pස්ම {ටවන Bට 
“Pස්ම {ට ෙ8” ' >�ය {�oවා ගත 5X ය. 

සමහර අථකථාචායවS ෙමය පහQෙව� ;<ම සඳහා ය' ගණ� කමය( ද පකාශ 
ෙකොට �ෙ�. එක' >ත�� ෙහෝ ;ය�� ෙහෝ Pස්ම ඇXළට ගැ@ම, ෙදක' >ත�� ෙහෝ 
;ය�� ෙහෝ Pස්ම {ට ;<ම, ෙමෙල>� දහය ද(වා ගණ� කල 5X ය. දහෙය� ඉහළ 
ගණ� තරම( ආ+ල ෙහ'� ඉ� ඉහළට ගණ� කර�නට �ෙයො1 >�ය ඒ සඳහා ෙය4ය 
5X බැB� දහෙය� නව1වා නැවැත එෙ( >ට යා 5X ය. ෙමය  nරජාණ� වහ�ෙසේෙp 
$යමය( ෙනොවන බැB� අවශ� මැ නැත. එෙහ1 සෙම+ට >ත එකඟ කර ගැ@මට එය 
පහQ න� එෙසේ ;<ම ද වරද( ෙනො ෙ8. 
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ෙ� භාවනාව වඩන සමහS Bෙශේෂ උවමනාෙව;� ආශ්වාස පශව්ාස ෙකෙර�. එය ෙනො 
මැනB. එෙසේ ;<ෙම� කයට Ãඩාව( ලැෙබනවා පමණ( ෙනො වැ හෘදයවස්Xව ද nවල Bය 
හැ; ය. එෙසේ ම එ'� ආශව්ාස පශ්වාස වාර වැ� Kෙම� අ�ලකර වා5ව ද වැ�ෙව'. එ'� 
ෙනොෙය( කා'ක Ãඩා හා ෙ8දනා ද ඇ�ෙව'. සමහර Bට වZ� ව\ ��ක ¼%ජාK� ද 
ඇ�Bය හැ; ය. ෙනොෙය( ෙ! ෙපෙන�නට ද {eවන. සමහරBට ඉෙ� මැ ව� K ;>ව( 
ෙනොද�ෙන+ ෙම� ද >u�නට {eවන. ඒ $සා Bෙශේෂ උවමනාෙව;� එක වර+n 
ආශ්වාස පශවාස ;<ම අනථකර ය. සෙතොව අස්සස� සෙතො පස්සස� ' වදාළ පZ4 
ස්වහාවෙය� Pස්ම ඇXR වන {ටවන Bට Pස්ම ඇXR ෙව'. Pස්ම {ටෙව' යන >�ෙය� 
5(ත Kම මැ පමාණව1 ෙ8. 

ෙ� ආශ්වාස පශ්වාසය� ගණ� ෙකෙර�� ෙහෝ නැ� වැ ෙහෝ කරන Bට >ෙ1 ඇ� 
ෙනොසංQ� කම $සා ෙබොෙහෝ ආශ්වාස පශ්වාසය� ගණ� ගත ෙනො හැ; ෙව#වා ඇත. 
එ'� පQබට ෙනොK නැවැත නැවැත1 fSn ;<ෙම� 456ව( ලබාගත හැ; ය. යම+ට 
එක ආශ්වාස පශව්ාස වාරය( ව1 >�ෙය� ෙතොර වැ ෙනොපව1නා ෙලස ෙහව1 හැම 
ආශ්වාස පශ්වාසය( මැ >�ෙය� 5X වැ පව1වා ෙගන �$1X දහය( ව1 ෙ� භාවනාව 
වැ�ය හැ; cවෙහො1 එය උසස් 456ෙව;. එෙසේ ෙබොෙහෝ ෙ8ලාව( භාවනා කළ හැ; වන 
පZ4 එය 456 කැ\ ගත 5X ය. එෙල>� >�ෙª fP6ව( නැ� වැ ෙම� ෙදවැ$ 
අවස්ථාවට යෑෙම� $යම පෙයෝජනය( ෙනො ලැෙබ'. 

ෙද වැ% අවස්ථාව 
Jඝං වා අස්සස�ෙතො Jඝං අස්සසා|� පජානා� Jඝං වා පස්සස�ෙතො Jඝං පස්සසා|�  

පජානා� රස්සං වා අස්සස�ෙතො රස්සං අස්සසා|� පජානා� රස්සං වා පස්සස�ෙතො රස්සං 
පස්සසා|� පජානා� - Jඝ වැ ආශ්වාස කර#ෙª Jඝ වැ ආශ්වාස ෙකෙර� ' ද@, Jඝ වැ 
පශව්ාස කර#ෙª Jඝ වැ පශ්වාස ෙකෙර� ' ද@, හස්ව වැ ආශව්ාස කර#ෙª හස්ව වැ 
ආශ්වාස ෙකෙර� ' ද@, හස්ව වැ පශව්ාස කර#ෙª හස්ව වැ පශව්ාස ෙකෙර� ' ද@. 

සෑම ෙදනාෙp මැ ඇතැ� ආශ්වාස පශව්ාස 4ග යැ, ඇතැ� ආශ්වාස පශව්ාස ෙකොට යැ. 
ෙමෙසේ 4ග ෙකොට ෙද;� �ශ වැ පව¡. පළ? අවස්ථාෙව� සඳහ� Y පZ4 ආනාපාන ස�ය 
වඩා පiණ Y Bට ෙ� ෙදවැ$ අවස්ථාවට ඉෙ� මැ පැ�ෙණ'. එන� ෙබොෙහෝ කාලය( 
>�ෙය� ආශව්ාස පශව්ාස ;<ෙම� >ත සංQ� $සා1 එ( මැ අර?ණ ෙගනැ >Hමට >�ය 
fSn වැ >Hම $සා1 ආශ්වාස පශ්වාසය�ෙp 4ග ෙකොට ෙ½දය දැෙන�නට පට� ග@.  

ෙ� භාවනාව වඩන ෙයෝගාවචරයා Pස්ම Jඝ වැ ඇXR වන Bට එය 4ග බව දැනැ ග@, 
Pස්ම Jඝ වැ {ට වන Bට එය ද 4ග බව දැනැ ග@, Pස්ම හස්ව වැ ඇXR වන Bට එය ද ෙකොට 
බව දැනැ ග@, Pස්ම හස්ව වැ {ට වන Bට එය ද ෙකොට බව දැනැ ග@. ෙප\ ෙම� මැ ෙ� 
සඳහා එක වර+n උවමනාෙව� Pස්ම ඇXR ;<ම ෙහෝ {ට ;<ම ෙහෝ ෙනොකළ 5X ය. 
ෙමය පළ? අවස්ථාවට වඩා 456 ත11වෙය;. එෙහ'� ෙ� ත11වයට පැ�� 
ෙයෝගාවචරයා ඉතා Ü� Bය 5X ය. තව තව1 උන�n Bය 5X ය. ෙමෙසේ 4ග ෙකොට ෙවනස 
ද$�� භාවනා ;<ම ෙහොඳට මැ 456කළ 5X ය. මX සඳහ� වන X� වැ$ අවස්ථාවට 
$රායාශෙය� මැ පැ�ෙණන XS ෙමෙල>� භාවනා කළ 5X ය.  

ෙත වැ% අවස්ථාව 
සYබකායප\සංෙව9 අස්ස-ස්සා�� -Dඛ�, සYබකායප\සංෙව9 පස්ස-ස්සා�� 

-Dඛ� - >ය» ආශ්වාස කය පැහැ4W වැ ද�නා Q»Yෙª ආශ්වාස ෙකෙර� ' �(ෙම'. 
>ය» පශව්ාස කය පැහැ4W වැ ද�නා Q»Yෙª පශව්ාස ෙකෙර� ' �(ෙම'. 

ආශ්වාසකායයාෙp ?ල නා>කාගය ', මැද හෘදය ', අග නා�ය '. පශව්ාසකායයාෙp 
?ල නා§ය ', මැද හෘදය ', අග නා>කාගය '. ෙමෙසේ ආශ්වාස පශව්ාසය� ෙp ?ල මැද අග 
ද$�� භාවනා ;<ම( ද ෙප\ පැවැ� බව fරාණ ස�නවW� ෙපෙන'. එෙහ1 
 nරජාණ� වහ�ෙසේ එෙල>� ෙ!ශනා ෙකොට නැත. එෙසේ මැ ශ<ර Bද�ාව {eබඳ වතමාන 
Bද�ාඥෙයෝ ද ආශව්ාසය� නා§ය ෙත( යෑමට මාගය( නැ� බව1 ආශව්ාස පශව්ාස කරන 
අවස්ථාෙව� නා§ පෙ!ශෙය� �යාකාZ1වය( දැෙනෙතො1 එය මාංසෙ���ෙp �යාකා< 
මාතය( බව1 පකාශ ෙකෙර�. 
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B�!�මාගය පාeයට පZවතනය කරන කාලෙය� ද යටැ ` කමය X ෙ� K න?n එය 
>ත කැලැÞමට ෙහේX වන ෙහ'� #QnQ ය'  !ධෙඝෝෂාචාය පාදය� වහ�ෙසේ B>� 
බැහැර කරන ලJ. එය #QnQ බව පැහැ4W ;<මට ෙදෝවාZෙකෝපමා4 උපමා `පය( ද(වා 
ඇත. ෙදොරoපාලයාෙp �යාව ෙදොර ළඟ >ට ඇXළට ය�නc� හා {ටත ය�නc� ද දැනැ 
ගැ@ම Bනා ඇXළට හා {ටතට ද �යc� ෙසොයා බැGම ෙනො ෙව'. එෙම� මැ ෙ� භාවනාව 
කරන ෙයෝගාවචරයා B>� ද කළ 51ෙ1 ?ව ස|පෙය� >�ය රඳවා ස්පශස්ථානෙය� J මැ 
ස��ණ ආශ්වාස පශ්වාස කායය� දැනැ ගැ@ම Bනා ඇXළට හා {ටතට ද �ය ආශ්වාස 
පශව්ාසය� ෙසොයා බැGම ෙනො ෙ8.  

එෙහ'� ස�බකාය පuසංෙවJ න� ආශව්ාස පශ්වාසය� ස්පශ වන තැනැ J මැ ?ල මැද 
අග වශෙය� දැනැ ගැ@ම '. ආශ්වාස කරන Bට නා>කාගෙය� ෙහෝ උTෙතොෙල� ෙහෝ 
ස්පශාර�භය ?ල හැuයට1 ස්පශාවසානය අග හැuයට1 ෙමදෑXර මැද හැuයට1 ගැ@ම '. 
පශව්ාස කරන Bට1 එෙසේ මැ ය.  

අස්සාසා=මFඣප?ෙයොසානං ස�යා අXග6 ඡෙතො අFඣ�තං %Dෙඛපගෙතන 
d�ෙතන කාෙයො* d�තං* සාර'ධා ච ෙහොB� ඉඤ{්තා ච ඵB=තා ච. 

- පuස�§දාමpග 
ආශ්වාසයාෙp ?ල මැද අග >�ෙය� අ#වැ ය�නPෙp ඇXළත Bෙ(ෂප Y >ත කරණ 

ෙකොට ෙගනැ කය ද >ත ද දැ� ෙව'. ක�පා ද ෙව'. සැෙල'. 
“නාහං CDඛෙව W_ඨස්ස�ස්ස අස�පජානස්ස ආනාපානාස� භාවනං වදාZ - මහෙන$, 

මම #වණ නැ� ?ළා Y >�ය ඇ1තPට ආනාපානස�ය ෙනො වදාර�” '  nරජාණ� 
වහ�ෙසේ වදාෙළේ ආනාපානස�ෙය� 456 අවස්ථා සලකා ෙගනැ '. ?U අවස්ථා ෙදෙක� 
#වණ එතර� ෙනො ෙයnව ද >�ය වැ:� මාතෙය� එය fP6 කළ හැ; ය. එෙහ1 ෙත වැ$ 
අවස්ථාෙව� >ට ඉහළට ෙ� භාවනාව ;<ම සඳහා #වණ ද ඉතා අවශ� යැ. 

ය� ෙයෝගාවචරය+ට ආශ්වාස පශ්වාසය�ෙp ?ල මැද අග යන X� තැන ම පැහැ4W ව 
ද$�� Jඝ කාලය( භාවනා කළ හැ; cෙවො1 එය ඉතා උසස් 456ෙව;. ඒ කාලය Xළ 
ෙයෝගාවචරයාෙp �ත ෙමොෙහොතකට ෙහෝ අර?ෙණ� බැහැර ෙනොයන තර� Bය හැ; ය. 
ධ�ානය( ලබන තරමට ආස�න ය' ;ව 5X ය. ඒ $සා එබ�දP B>� තවතව1 
උන�nෙව� භාවනා කළ 5X ය.  

සතර වැ% අවස්ථාව 
පස්ස�භයං කායසtඛාරං අස්ස-ස්සා�� -Dඛ�, පස්ස�භයං කායසtඛාරං 

පස්ස-ස්සා�� -Dඛ� - ආශ්වාස ය' ;යන ලද කායසංස්කාරය සං>hව�� ආශ්වාස 
ෙකෙර� ' �(ෙම'. පශ්වාස ය' ;යන ලද කායසංස්කාරය සං>ඳව�� පශව්ාස ෙකෙර� ' 
�(ෙම'. 

පෘථpජනය�ෙp >ත අශා�ත යැ, ඖදාZක යැ. ඒ $සා කය ද අශා�ත යැ, ඖදාZක යැ. 
එBට ආශව්ාස පශව්ාසෙයෝ ද ඖදාZක ෙව�. නාස්fTව පමාණව1 ෙනොKෙම� කට ද 
උපකාර කැ\ ගත 5X ෙව'. ත4� ෙවෙහසට ප1 Y අවස්ථාව( ගැන >à Bට එය වටහා ගත 
හැ; ය. ඒ ෙවෙහස සං>� �ය කලැ කය ද ශා�ත ෙව'. >ත ද ශා�ත ෙව'. එසඳැ ආශ්වාස 
පශව්ාස ද >5� බවට හැෙර'. ෙමය කෙය� ෙවෙහස සං>�� මාතෙය;� වන සංQ� 
බෙව;. >ත යහප1 අර?ෙණකැ ෙයJෙම� ඇ�වන සංQ� බව ඉතා B¬ෂ්ට ය. 

කථං පස්ස�භයං කායසt ඛාරං අස්ස-ස්සා�� -Dඛ� පස්ස�භයං කායසtඛාරං 
පස්ස-ස්සා�� -Dඛ�, යථා�ෙප+ කායසtඛාෙර+ කායස්ස ආනමනා %නමනා සBතමනා 
පනමනා ඉඤජ්නා ඵBදනා චලනා ක�පනා පස්ස�භයං කායසtඛාරං අසස්-ස්සා�� 
-Dඛ�, පස්ස�භයං කායසtඛාරං පස්ස-ස්සා�� -Dඛ�, යථා�ෙප+ කායසtඛාෙර+ 
කායස්ස න ආනමනා න %නමනා න සBතමනා න පනමනා අ:ඤජ්නා අඵBදනා අචලBතා 
අක�පනා සBතං NLමං පස්ස�භයං කායසtඛාරං අස්ස-ස්සාZ පස්ස-ස්සා�� -Dඛ�. 

-පuස�§දාමpග 
කායසංස්කාරය� සං>hව�� ආශ්වාස පශව්ාසය� ෙකෙර�� �(ෙ� ය# ෙකෙසේ ෙ8 

ද ය1, ය� කායසංස්කාරෙය;� ශ<රය ඉ4Zයට නැ|� පස්සට නැ|� ෙද පසට නැ|� 
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සැG� ආJ �යා ෙකො% ද ඒ කාය සංස්කාරෙයෝ ඖදාZකයහ. ඒ ඖදාZක කායසංස්කාරය� 
සං>hව�� ආශ්වාස පශ්වාස ෙකෙර� ' �(ෙම'. ය� කායසංස්කාරෙය;� ශ<රය ඉ4Zයට 
නැ|� පස්සට නැ|� ෙද පසට නැ|� සැG� ආJ �යා ෙනො ෙකෙ% ද ඒ කාය සංස්කාරෙයෝ 
ශා�තයහ, Q¾මයහ. ඒ >5� කායසංස්කාරය� සං>hව�� ආශ්වාස පශ්වාස ෙකෙර� ' 
�(ෙම'. 

ෙ� ඉතා සැලැ;Uෙල� ෙ1S� ගත 5X ෙකොටෙස;. 1958 වැ�ෙන� ×W මස 10 
වැ$දා ගමන( ෙගො>� එන ගම� කRතර ෙබෝv� වහ�ෙසේ ළඟ වාහනය නව1වා  n� 
වැ�මට �ෙය�. එ� ෙකන+ භාවනා කරන Bලාසෙය� �ඳැ ෙගනැ >u# 4u�. තව1 
{Zස( {o ප>� වා� K බලා >u# ද 4u�. මඳ ෙ8ලාව;� භාවනා ෙකෙර�� ය' වා� K 
>u තැනැ1තා ෙවcල�නට පට� ග�. ෙදපසට වැෙන�නට පට� ග�. �ස ත4� මැ 
වැෙන�නට ද Bය. ඔPෙp භාවනාව කමෙය� 456 ෙව�� ඒ ය' fnමෙය� බලා 
>uයc�ෙග� `ප ෙදෙන( පැ�ණ ෙ� ෙකබh භාවනාව( දැ ' ඇ�හ. ඔPෙp භාවනාව 
+ම( දැ' ;ව ෙනො හැ; බව1  !ධධමෙය� න� ඔබh Bකාර භාවනා නැ� බව1 ;යා 
{ට1 වැ ආෙව�.  

තව ද, ෙ� භාවනාව කරන සමහS ෙවcල�ෙ� නැෙම�ෙ� කැරෙක�ෙ� 
දඟල�ෙ� භාවනාව 456 Y Bට දැ' ය� ය� ෙදනා අස�.  

ෙ� භාවනාව කමෙය� 456 වන Bට Pස්ම ඉතා සංQ� ෙව'. ආශව්ාස පශ්වාස 
ඇ!ෙදෝ නැ!ෙදෝ යන තරමට මැ සංQ� ෙව'. ෙමෙසේ 456 ෙව1 මැ කෙය� සැG� 
මාතය+n නැ� ෙ8. 

4න( මහාකn*න මා��ය� වහ�ෙසේ  nරජාණ� වහ�ෙසේ ස|පෙය� $සල වැ වැඩ 
>uයහ. එසඳැ  nරජාෙණෝ “මහෙණ$, මහාක�{න §Âවෙp කෙය� සැGම( ෙහෝ 
ස්ඵ�දනය( ෙහෝ ෙපෙ�දැ” ' ඇ�හ. “ස්වා|$, ෙනො ෙපෙ�” ' §ÅP `හ. එBට 
 nරජාෙණෝ “ආනාපාන ස�සමාJස්ස CDඛෙව භා%ත�තා බqvකත�තා ෙනව කායස්ස 
ඉඤ{්ත�තං වා ෙහො� ඵB=ත�තං වා න d�තස්ස ඉඤ{්ත�තං වා ෙහො� ඵB=ත�තං වා” - 
මහෙන$, ආනාපානස�සමා�ය වැÄ බැB� බPල ෙකොට වැÄ බැB� කායයාෙp ද 
�1තයාෙp ද සැGම( ෙහෝ ස්ඵ�දනය( ෙහෝ ෙනො ෙ8 ' වදාළහ. අනXS වැ 
ආනාපානස�ය 456 ෙකොට වඩන සැu ද පකාශ කළහ.  

සමහර ෙයෝÍP ආශ්වාස පශ්වාස සං>ඳK� Pෙද( Pසම් නවතා >H� ආJ කමවW� 
ෙකෙර�. එය ඉතා ඖදාZක ය. ෙගොෙරෝQ ය. ආර�භෙය� J කයට ද Ãඩාකර ය. සමහර Bට 
$ෙරෝගභාවය නැ�Kමට ද ෙහේX ෙව'. ෙමය බා�රකය�ෙp ෙයෝග +ම ෙය;.  !ධ 
ධමෙය� ආශව්ාස පශ්වාසය� සංQ� ;<ම ඉතා මැ කමව1 ය. >ත සංQ� ;<ෙම� 
ඇ�ව�න( $සා කයට1 ;>n Ãඩාව( ෙනො ලැෙබ'.  

සමා> %?� 
තමා කරන භාවනාව 456 ව1 මැ උpගහ $�� ප�භාග $�� පහළ ව�ෙ� ය. ඒ ඒ 

භාවනාවට අ'� $�� එ;ෙනකට ෙවනස් ෙව'. ආනාපාන ස� භාවනාෙව� $�� ද සැම 
ෙදනාට මැ එක සමාන වැ පහළ ෙනො ෙව'. සංඥා නාන1වය $සා නානා Bධ වැ වැටෙහ'. 
ආනාපාන ස�ය වඩ�නP B>� පහළවන $�� සඳහ� කැ\ �ෙබ�ෙ� ෙමෙසේ ය: 
;>ව+ට Qවපහස් උපදව�� �«U fR� ෙපඳ ෙසේ ද, කf fR� ෙපඳ ෙසේ ද, වාත ධාරා ෙසේ 
ද වැටෙහේ ය# සමහර ආචායවරය�ෙp මත ය. අoවාෙව� ආ B$ශ්චය ෙමෙසේ ය: ;>ෙව+ට 
ෙ� $�� තS g ෙසේ ද, ��iW ෙසේ ද, ?XiW ෙසේ ද වැටෙහ'. ;>ව+ට රR පහෙසේ ඇ� 
වැ කf ඇට ෙසේද, දxහර �~ ෙසේ ද වැටෙහ'. ;>ව+ට 4( හව� å ෙසේ ද, මUද� ෙසේ ද, 
n�>R ෙසේ ද වැටෙහ'. ;>ව+ට පළU ම+R å ෙසේ ද, වලා පහල ෙසේ ද, ෙනR� මU ෙසේ ද, 
Zයස( ෙසේ ද, සඳ මxR ෙසේ ද, �S මx» ෙසේ ද වැටෙහ'.  

ෙ� Bස්තරෙය� පැහැ4W ව�ෙ� ආනාපානස�ය වඩ�නPට පහළවන $�� 
සාමාන�ෙය� ෙගෝලාකාර වැ fR� ෙපඳ( - වලා ෙරොද( - n� ෙරොද( ෙසේ ය ය#'. 
සමහSනට ෙනොෙය( Bකාර gප ෙපෙනන බව ද දැනැ ග�නට ලැෙබ'. ආනාපාන ස�ය 
වඩ�න+ට Bකාර gපය( තබා  !ධ gපය( ෙප#ණ1 එය භාවනාව වරදවා වැ:ෙම;� 
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>nYෙවකැ' ;ව 5X ය.  !ධා#ස්මෘ�ය වඩන ෙකෙන+ට  !ධgපය( ෙප#ෙණො1 එය 
සXටට කාරණය;.  

ආනාපානස�ය වඩ�නPට පහළ වන $�� දැන ගැ@ම {�ස $�� Bස්තරය ෙම� 
සඳහ� ෙකෙළේ K න?1 භාවනා කර�නා B>� තමා $�� ගැන ෙනො >�ය 5X ය. කථා 
ෙනො කළ 5X ය. $�� ගැන $තර $තර මැ >¡ම, කථා ;<ම හා පශන් ;<ම $සා ඔP Xළ 
$�� ලබා ගැ@ෙ� අදහස බලපව1ව�නට ෙව'. එ'� ෙනොෙය( Bකාර ෙ! ෙපෙන�ට 
පට� ග@. ෙ� $�� දැ`ම ෙකොතර� Bකාරය( B�Rව( K �ෙ� දැ' දැ(Kමට එ(තරා 
>!�ය( සඳහ� කර�නට >1 Bය.  

වතමාන සමාජෙය� සෑෙහන ත11වෙයකැ >uන මහෙත( තමාට පහළ Y $�� ගැන 
සඳහ� ෙකෙර�� තමා භාවනා කැ\ ෙගනැ යන Bට $වාණධාXෙ8 ෙදොර ඇෙර�නා( 
ෙම� ෙප#ෙ� ය' මහ1 සXu� පකාශ ෙකෙළේ ය. එය භාවනාව {eබඳ උසස් 456ව( ය 
යන හැæම ඒ මහ1මා Xළ ෙකොතර� ?U බැසැ ෙගනැ � ණා දැ' ;වෙහො1 ඒ දශනය Y 
$�1ත භාවනාව {eබඳ ස��ණ ෙනොමඟැ යෑම( ය' වටහා ෙද�නට ග1 උ1සාහය 
$ශඵ්ල K ය. 

සමා> උප�ෙ@ශෙයෝ 
 “කතෙම අ_ඨාරස උපD[ෙලසා උnපFජB�”  - ෙකෙසේ ෙ� අ¤ඨාරස 

උපකෙUශෙයෝ උප4!ද? ය#ෙව� පuස�§දාමpගෙය� ෙ!ශනා කළ සමා�යට බාධක 
කS6 අටෙළොස අXෙර� ?U හය පමණ( ෙම� සඳහ� කර# ලැෙ�. 

1. අස්සාසා=මFඣප?ෙයොසානං ස�යා අXග6ඡෙතො අFඣ�තං %Dෙඛපගතං d�තං 
සමාJස්ස ප?ප�ෙථො - අශ්Bසයාෙp ?ල මැද අග වශෙය� >�ෙය� අ#වැ ය�නා 
Y f!ගලයාෙp ඇXළත B>\ ය�නා Y >ත සමා�යට බාධකෙය;.  

2. පස්සාසා=මFඣප?ෙයොසානං ස�යා අXග6ඡෙතො බ+'ධා %Dෙඛපගතං d�තං 
සමාJස්ස ප?ප�ෙථො - පශව්ාසයාෙp ?ල මැද අග වශෙය� >�ෙය� අ#වැ ය�නා 
Y f!ගලයාෙp {ටත B>\ ය�නා Y >ත සමා�යට බාධකෙය;.  

3. අස්සාසප\tඛනා :කB� තlහාච?යා සමාJස්ස ප?ප�ෙථො - ආශ්වාසය කැමැ� 
වන ආශාව තෘෂ්ණාවෙp පැවැ1ම සමා�යට බාධකෙය;. 

4. පස්සාසප\tඛනා :කB� තlහාච?යා සමාJස්ස ප?ප�ෙථො - පශ්වාසය කැමැ� 
වන ආශාව තෘෂ්ණාවෙp පැවැ1ම සමා�යට බාධකෙය;. 

5. අස්සාෙසනාCRBනස්ස පස්සාසප\ලාෙභ Wචඡනා සමාJස්ස ප?ප�ෙථො - 
ආශ්වාසෙය� ෙවෙහසට ප1YවPෙp පශව්ාසෙය� ඇGම සමා�යට බාධකෙය;.  

6. පස්සාෙසනාCRBනස්ස අස්සාසප\ලාෙභ W6ඡනා සමාJස්ස ප?ප�ෙථො - 
පශව්ාසෙය� ෙවෙහසට ප1YවPෙp ආශ්වාසෙය� ඇGම සමා�යට බාධකෙය;. 

ෙම� ආශ්වාසයාෙp ?ල නා>කාගය ', මැද හෘදය ', අග නා§ය ', පශව්ාසයාෙp ?ල 
නා§ය ', මැද හෘදය ', අග නා>කාගය ' ය# fරාණෙය� පට� X 6 {eගැ@ෙම;. 
ආනාපාන ස�ය වඩ�ෙනෝ යටැ ` ෙලස ?ල මැද අග ද$�� භාවනා කළහ. එය 
 nරජාණ� වහ�ෙසේ B>� බැහැර කරන ලද බව ?ල J ද සඳහ� කැ\ ඇත.  

?ල මැද අග වශෙය� අර?6 අ#වැ යෑෙම� >ත Bෙ�ේප ෙව#වා න�, >ත එකඟ 
;<මට බාධකය( ෙව#වා න� සතර ස�ප¤ඨානය� එකවර වඩ#වා ය' ;ය�� 
ෙනොෙය( අර?6 අ# වැ යෑම ෙකොතර� Bකාරය( ද ය# වටහා ගැ@ම අපහQ ෙනො 
ෙව#වා ඇත. 

අර?ෙණ� අර?6 මාS ෙකෙර�� භාවනා ;<ම(  !ධාගමෙය� çග�වන බව1 
එය >ෙත� එකඟ බවට බාධකය( බව1 මැනැB� පැහැ4W ය. සමහS භාවනා කරන Bට 
ෙව8G� - ගැස්�� - පැ!J� හා දැඟැG� ද ෙනොෙය( B4ෙª ශා<Zක ෙ8දනා ඇ� ව�ෙ� ද 
භාවනාෙ8 උසස් 456ව;� ය' ඇතැ?� ;යත1 ඒවා  nරජාණ� වහ�ෙසේ B>� බැහැර 
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කරන ලJ. අර?ෙණ� අර?ණ මාS ;<ම න� Y �ථ�ා භාවනාව�ෙග� ඇ� ව�ෙ� 
Bකාර ප�ඵල බව1 #වණැ� කවර ෙකන+ට cද >තා ගත හැ; ය.   

�දශනාවට හැර)ම 
ආනාපාන ස�ය ඒ ඒ අවස්ථා වශෙය� වඩන අ5S පැහැ4W කැ\ J ඇත. එෙල>� 

භාවනා කළ ෙයෝගාවචරයා ෙp >ත සතර වැ$ අවස්ථාෙව� J අ�ශ'� සංQ� ෙව'. ෙප\ 
කරන ලද {නැ1ත+ න� ෙනොවරදවා මැ ධ�ාන ලබ#වා ඇත. එෙසේ සමා�ත Y 
ෙයෝගාවචරයා B>� තමා ෙp භාවනාව Bදශනාවට හැ\Bය 5X ය.  

“පඤඤ්ාවBතස්සායං ධ�ෙමො නායං ධ�ෙමො Qnපඤඤ්ස්ස” - ෙ� ධමය 
#වණැ1තcනට ය, #වණ නැ1තcනට ෙනො ෙ8” '  nරජාණ� වහ�ෙසේ කළ පක ාශය ෙ� 
අවස්ථාව වන Bට අ�ශ'� මැ පැහැ4W ෙව'. අ$^චං n(ඛං අන1තා ' දහස් වර( `ව1 
ෙ� ෙ� $සා අ�ත� යැ n( යැ අනා1ම යැ ' දහස් වර( ඉගැ�#ව1 මනා Y ධමඥානය( 
නැ1ත+ට න� Bදශනා ඥානය( ලබා ගැ@ම ෙලෙහ> ෙනොව#වා ඇත. Bදශනා භාවනා 
;<මට අT මැ ගණෙ�, පඤ්චස්ක�ධය ෙ� ෙ� කාරණෙය� අ$ත� යැ, ෙ� ෙ� 
කාරණෙය� n( යැ, ෙ� ෙ� කාරණෙය� අනා1ම යැ ' අවෙබෝධ කැ\ ගැ@මට තර� Y 
ෙහෝ ධමඥානය( �}ය 5X ය.  

Bදශනා වැ:මට අ�ශය� උපකාර වන ස�ත B�!v� හා එය ෙ1S� කැ\ Jමට දැ(Y 
රථB@ත උපමාව ද සැෙකB� ෙහෝ දැනැ ගැ@ම ඉතා අවශ� ය. ෙකොෙසොU රජXමා ඉතා 
ඉ(ම� කට51ත( සඳහා සැවැ1fර >ට සාෙ(ත නගරයට ය�නට උවමනා කර'. එක මැ 
Zෙය;� ය�නට �ෙයො1 අශ්වයනට ඇ�වන ෙවෙහ>� ගමන පමාද ෙව'. එෙහ'� ගමන 
ෙකොටස් සතකට ෙබදා අශව්රථ සත( {eෙයළ කර'. එ'� ගම� කරන {eෙවළ රථ%fත 
�තෙය+ සඳහ� කැ\ �ෙබ�ෙ� ෙමෙසේ ය: 

ෙසයVථා* ආUෙසො රඤේඤො පෙසන=ස්ස ෙකොසලස්ස සාව� යං ප\වසBතස්ස 
සාෙකෙත [ඤd්ෙදව අ6චා|කං කරwයං උnපFෙජයV, තස්ස අBතරා ච සාව� යං 
අBතරා ච සාෙකතං ස�ත රථ%fතා: උප_ඨෙපය�ං, අථ ෙඛො ආUෙසො රාජා පෙසන9 
ෙකොසෙලො සාව� යා :DඛZ�වා අBෙත&ර'වාරා පඨමං රථ%fතං අC�ෙහයV, පඨෙමන 
රථ%fෙතන Q�යං රථ%fතං පා&ෙණයV, පඨමං රථ#fතං %ස්සFෙජයV, Q�යං රථ%fතං 
අC�ෙහයV. Q�ෙයන රථ%fෙතන ත�යං රථ%fතං පා&ෙණයV, Q�යං රථ%fතං 
%ස්සFෙජයV, ත�යං රථ%fතං අC�ෙහයV, ත�ෙයන රථ%fෙතන චR�ථං රථ%fතං 
පා&ෙණයV, ත�යං රථ%fතං %ස්සFෙජයV. චR�ථං රථවාfතං අC�ෙහයV, චR�ෙථන 
රථ%fෙථන පඤච්මං රථ%fතං පා&ෙණයV, චR�ථං රථ%fතං %ස්සFෙජයV, පඤච්මං 
රථ%fතං අC�ෙහයV, පඤච්ෙමන රථ%fෙතන ඡ_ඨං රථ%fතං පා&ෙණයV, පඤච්මං 
රථ%fතං %ස්සFෙජයV, ඡ_ඨං රථ%fතං අC�ෙහයV, ඡ_ෙඨන රථ%fෙතන ස�තමං 
රථ%fතං පා&ෙණයV, ඡ_ඨං රථ%fතං %ස්සFෙජයV, ස�තමං රථ%fතං අC�ෙහයV, 
ස�තෙමන රථ%fෙතන සාෙකතං අXපා&ෙණයV.  

ඇවැ1$, ය� ෙසේ සැවැ1f\ ෙවෙසන පෙසේන4 ෙකොෙසොU මහරජ හට සාෙ(ත 
නගරෙය� ය� ;> ඉ(ම� කට51ෙත( උපදෙ� ද ඔPට සැවැ1fර අතර1 සාෙ(තය 
අතර1 B@ත අශව්ය� ෙයè Zය සත( {eෙයළ ෙකොට තබ�නP ද, ඇවැ1$ එකU� 
ෙකොෙසොU රජ ෙතෙ� සැවැ1fෙර� $(ම ඇXRfර ෙදොZ� පළ? Zයට නැ   ෙඟ', පළ? 
Zෙය� ෙද වැ$ Zය ෙවතට පැ�ෙණ', පළ? Zය අ1හZ', ෙද වැ$ Zයට නැ ෙඟ', ෙද වැ$ 
Zෙය� ෙත වැ$ Zය ෙවතට පැ�ෙණ', ෙද වැ$ Zය අ1හZ', ෙත වැ$ Zයට නැ ෙඟ', ෙත 
වැ$ Zෙය� >cවැ$ Zය ෙවතට පැ�ෙණ', ෙතවැ$ Zය අ1හZ', >c වැ$ Zයට නැ ෙඟ', 
>c වැ$ Zෙය� පස් වැ$ Zය ෙවතට පැ�ෙණ', >c වැ$ Zය අ1හZ', පස් වැ$ Zයට 
නැ ෙඟ', පස් වැ$ Zෙය� සවැ$ Zය ෙවතට පැ�ෙණ', පස් වැ$ Zය අ1 හZ', සවැ$ Zයට 
නැ ෙඟ', සවැ$ Zෙය� ස1වැ$ Zය ෙවතට පැ�ෙණ', ස වැ$ Zය අ1හZ', ස1 වැ$ Zයට 
නැ ෙඟ', ස1 වැ$ Zෙය� සාෙ(තයට පැ�ෙණ'.  

ෙමෙසේ උපමාව ද(වා අනXS වැ උපෙ�යය ද(වා �ෙබ�ෙ� ෙමෙල>$.  
එවෙමව ෙඛො ආUෙසො bල%N'J යාවෙදව d�ත %N'ධ�ථා. d�ත%N'J යාවෙදව 

=_}%N'ධ�ථා, =_} %N'J යාවෙදව කtඛා%තරණ %N'ධ�ථා. කඞඛා%තරණ %N'J 
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යාවෙදව ම`ගාම`ගඤාණදස්සන %N'ධ�ථා,  ම`ගාම`ගඤාණදස්සන %N'J යාවෙදව 
ප\පදාඤාණ දස්සන%N'ධ�ථා. ප\පදාඤාණදස්සන %N'J යාවෙදව 
ඤාණදස්සන%N'ධ�ථා, ඤාණදස්සන%N'J යාවෙදව අXපාදා ප?:Yබාණ�ථා.  

ඇවැ1$, එපZ!ෙද� මැ �ලBQ!�ය �1තBQ!� න� Y පෙයෝජනය ද(වා ෙව'. 
�1තBQ!�ය 4¤­BQ!�ය න� Y පෙයෝජනය ද(වා ෙව'. 4¤­BQ!�ය කංඛාBතරණ 
BQ!�ය න� Y පෙයෝජනය ද(වා ෙව'. කංඛාBතරණ BQ!�ය 
මpගාමpගඤාණදස්සනBQ!� න� Y පෙයෝජනට ෙව'. මpගාමpගඤාණදස්සනBQ!�ය 
පuපදාඤාණදස්සනBQ!� න� Y පෙයෝජනය ද(වා ෙව'. පuපදාඤාණදස්සනBQ!�ය 
ඤාණදස්සනBQ!� න� Y පෙයෝජනය ද(වා ෙව', ඤාණදස්සනBQ!�ය 
අ#පාදාපZ$�බාණ න� Y පෙයෝජනය ද(වා ෙ8. 

ෙ� උපමාෙව#1 උපෙ�යෙය#1 පැහැ4W වන පධාන කSණ න� ෙ� ස�ත B�!v� 
{eෙවe� වඩ#වා Bනා, එෙහ� ෙමෙහ� ෙනො වැ�ය හැ; බව'. පළ? රථෙය� ෙද වැ$ 
රථය ෙත( ය'. පළ? රථය අ1හZ', ෙද වැ$ රථයට නැ   ෙඟ'. ෙදවැ$ රථෙය� X� වැ$ 
රථය ෙත( ය' යන උපමාෙව� පළ? රථෙය� යා 5X ෙකොටස පළ? රථෙය� මැ ෙනො 
ෙගොස් ෙදවැ$ රථයට ෙනො නැkය හැ; බව1 ෙද වැ$ රථෙය� යා 5X ෙකොටස ෙද වැ$ 
රථෙය� මැ ෙනො ෙගොස් ෙත වැ$ රථයට ෙනො නැkය හැ; බව1 ඉ�Z ෙකොටස් ද එෙසේ මැ 
බව1 මැනැB� මැ පැහැ4W ෙව'. එෙසේ මැ �ලBQ!�ය නැ� වැ �1තBQ!�යට ෙනො 
පැ��ය හැ; බව1, �1තBQ!�ය නැ� වැ 4¤­ BQ!�යට ෙනො පැ��ය හැ; බව1 ඉ�Z 
BQ!v� {eබඳ වැ ද එෙසේ මැ බව1 ඉතා ෙහො~� මැ වැටෙහ#වා ඇත. |ළඟට කැෙර#ෙª 
ස�ත B�!v� {eබඳ ෙකu හැ~�Kම;.  
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 “bල%N'J නාම Nප?N'ධං පා�ෙමොDඛසංවරා9 චRY�ධං bලං” - Q{Z>n 

පා�ෙමෝ�සංවරාJ >c වැදෑS� �ලය �ලB�!� න� ෙ8.  
1. පා�ෙමෝ� සංවර �ලය - ¬�ාපද �ලය '. 
2. ඉB�ය සංවර �ලය - ඇස් ක� නාසාJ ඉ�éයය� ෙp මාගෙය� තමාෙp 

�1තස�තානෙය� රාගාJ (ෙUශය� පහළ ව�නට ඉඩ ෙනො J ඉ�éයය� 
සංවර කැ\ ග�නා �ලය '.  

3. ආ�ව පා?�'J �ලය - ධා%�කා¯වය සඳහා පනවන ලද ¬�ාපදය� ෙනො 
ඉ(මව�� ඉතා {Z>n වැ ¯ව1 Kෙම� ඇ�වන සංවරය - �ලෑකම - තැ�ප1 
කම න� Y �ලය ය.  

4. පතVයසB:ඃ�ත �ලය - >cපස පZෙභෝග ;<ෙම� ලැෙබන පෙයෝජනය $> 
ෙලස >තා $> ෙලස ෙයොදා ආහාර පානා4ය ගැ@ෙම� ඇ�වන සංවරය '. 

 �ල B�!�ය ස��ණ Kමට චXපාZ�!� �ලෙය� >Uව1 Bය 5X බව ෙම'� 
පැහැ4W ෙව'. �� අය cව ද පඤ්ච �ලයට වඩා උසස් �ලෙය;� හා ආ¯වෙය;� 
5(තBය 5X ය. භාවනානට බලව1 කැමැ1ත( ඇ� ��යනට cව ද එ(තරා 
පමාණෙය;� ෙහෝ චXපාZ�!� �ලෙය� >Uව1Kම අපහQ ෙනොව#වා ඇත. අ��ම 
ජා�ෙය� Y ෙකන+ හැ\ පඤච්�ල මාතය+n නැ� සාමාන� අය භාවනාවට ;යා ෙගොස් 
උසස් ප�ඵල ලබ#වා ය' `ම #වණැ�ය�ෙp fnමයට ෙහේXව( K �ෙබ�ෙ� ෙ� $සා 
ය. �ලB�!�ය( නැ1ත+ට �1ත B�!�ය( ෙනො ලැ}ය හැ; බව රථB@ත උපමාෙව� 
පැහැ4W ය. 
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